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ONSOZ

Sporcularin teknik becerilerini ve sportif performanslarini etkileyen birgok unsur
vardir. Ogzellikle sporcularin miisabakaya o6zgii teknik becerileri bazi motorik
ozellikler ile yakindan iligkilidir. Tenis sporu da iginde bir¢ok teknik beceriyi
barindiran iist diizey bir spor dalidir. Bu kapsamda tenis sporunda teknik performansi
etkileyen bazi motorik ozelliklerin belirlenmesi olduk¢ca onemli bir konu olarak

karsimiza ¢ikmaktadir.

Tez c¢aligmam boyunca bana her tiirlii destegi veren danismanim Yrd. Dog. Dr.
Fehmi CALIK’a katkilardan dolay1 tesekkiir ederim. Tez ¢alismast boyunca bilgi ve
deneyimleri ile bana yol gdsteren Okutman Mesut HEKiM’e miitesekkirim. Tezin
laboratuvar test caligmalar1 asamasinda yardimci olan ve her tiirlii imkani saglayan
Ogr. Gérevlisi Aydin ILHAN ile verilerin yorumlanmasindaki katkilarindan dolay:
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UNIVERSITE TENIS OYUNCULARINDA TENIS
PERFORMANSINI ETKIiLEYEN BAZI BiYOMOTORIK

OZELLIKLERIN INCELENMESI
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Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
Anabilim Dali
Danisman: Yrd. Do¢. Dr. Fehmi CALIK
Eyliil, 2014. xii + 93 Sayfa

Bu arastirmanin amaci, tenis oyuncularinda motorik ozellikler ile tenis becerisi
arasindaki iliskiyi belirlemekti. Arastirmaya diizenli olarak tenis oynayan ve
Pamukkale Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulunda &grenim
goren 20 kontrol grubu (ortalama yas 21,65+1,84 yil, ortalama antrenman yasi
6,55+1,99 yil, ortalama viicut agirligi 77,20+5,43 kg, ortalama boy 174,40+6,32 cm)
ve 20 deney grubu (ortalama yas 21,40+1,93 yil, ortalama antrenman yas1 7,50+1,82
yil, ortalama viicut agirligi 75,95+7,24 kg, ortalama boy 176,85+6,89 c¢cm) olmak
tizere 40 erkek tenis oyuncusu katilmistir. Tenis oyunculart deney ve kontrol grubu
olmak {izere 2 gruba ayrilmistir. Deney grubunda bulunan oyunculara tenis teknik
antrenmanlarinin yaninda 8 hafta boyunca kuvvet, siirat, esneklik ve koordinasyon
antrenmanlar1 uygulanmistir. Kontrol grubunda bulunan oyunculara ise sadece tenise
O0zgii teknik antrenman uygulanmistir. Katilimcilarin motorik 6zelliklerinden
dominant el kavrama kuvveti, non-dominant el kavrama kuvveti, bacak kuvveti, sirt
kuvveti, esneklik, koordinasyon ve siirat performanslar1 dl¢iilmiistiir. Tenis beceri
diizeyinin belirlenmesinde ITN (International Tenis Number) testi kullanilmustir.
Elde edilen verilerin analizinde SPSS 15.0 for Windows programi kullanilmigtir.

Arasgtirmanin sonunda, kontrol grubunda bulunan tenis oyuncularinin 6n-son test el
kavrama kuvveti, bacak kuvveti, sirt kuvveti, 30 m siirat performansi, koordinasyon
ve esneklik performanslari arasinda anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir
(p>0.05). Deney grubunda bulunan tenis oyuncularinin 6n test degerleri ile
kiyaslandig1 zaman son test motorik Ozelliklerinin tamaminda istatistiksel olarak



anlaml bir gelisme meydana geldigi tespit edilmistir (p<0.05). Kontrol grubunda
bulunan tenis oyuncularinin 6n-son test ITN sonuglar1 arasinda anlamli bir farklilik
bulunmadigi (p>0.05), buna karsilik deney grubunda bulunan oyuncularin 6n-son
test ITN skorlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulundugu tespit
edilmistir (p<0.05). Bunun yaninda hem deney hem de kontrol grubunda bulunan
tenis oyuncularinin sahip olduklar1 bazi motorik 6zelliklerin tenis teknik becerisi ile
anlamli bir iliskisi bulundugu tespit edilmistir (p<0.05).

Sonug olarak tenis oyuncularinda bazi motorik 6zelliklerin tenis beceri diizeyini
anlaml diizeyde etkiledigi, baz1 degiskenler {izerinde ise anlamli bir etkisi olmadig:
belirlenmistir.

Anahtar kelimeler: Tenis, Motorik Ozellikler, Tenis Becerisi.



ABSTRACT
INVESTGATION OF SOME MOTORC ASPECTS EFFECTING

TENNIS PERFORMANCE IN UNIVERSITY TENNIS PLAYERS

Yiksel, Yilmaz
Post Graduate Thesis, Education Sciences Instution, Departmant of Physical
Educatin and Sport Teaching
Supervisor: Assist. Prof. Dr. Fehmi CALIK
September, 2014. xii + 93 Pages

The purpose of this study was to identify relationship between motoric aspects and
tennis skills in tennis players. 40 male students as 20 control (mean age 21,65+1,84
years, mean sport age 6,55+1,99 years, mean body weight 77,20+5,43 kg, mean
height 174,40+6,32 cm) and 20 experimental (mean age 21,40+1,93 years, mean
sport age 7,50£1,82 years, mean body weight 75,95+7,24 kg mean height
176,85+6,89 ¢cm) group taking education at Pamukkale University Sport Sciences
and Technology High School participated to study. Tennis players were divided into
two groups as experimental and control group. In addition tennis technical training,
strength, speed, flexibility and coordination trainings were applied to experimental
group. Dominant handgrip strength, non-dominant handgrip strength, leg strength,
back strength, flexibility, coordination and speed performances from their motoric
aspects were measured. ITN (International Tenis Number) test was used in
identification of tennis skill. SPSS 15.0 for Windows package program was used in
analysis of data obtained.

In the end of study; it was established that there is no significant difference between
pre-re test handgrip strength, leg strength, dorse strength, 30 m speed performance,
coordination and flexibility performances (p>0,05). It was found that there were
significant development in all motoric aspects of experimental group when pre-test
and re-test results were compared (p<0,05). It was established that there is no
significant difference between pre-re test ITN scores in control group (p>0,05), but
there is significant difference in experimental group (p<0,05). Besides, it was found
that there is a relationship among ITN scores and some motoric aspects in both
control and experimental groups (p<0,05).

As a result, it was established that some motoric aspects effect tennis skill level
significantly, other don’t have significant impact on some variables.

Vi
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BOLUM I
GIRIS

Tenis, diizgiin ve sert bir zemin lizerinde raket ve top ile oynanan bir oyundur
(Kermen, 1998). Ulkemizde tenis, uzun yillar boyunca belirli bir gelir grubunun
sporu olarak goriilmiistiir. Oysa diinyada, ekonomik durumu iilkemizden farkll
olmayan bir¢ok iilkeden uluslararasi diizeyde basarili tenis oyunculari ¢ikmustir.
Ozellikle 1992 Barcelona olimpiyatlarindan sonra tiim diinyada drnek bir galisma ile
tenisin kitle sporu olabilecegi gosterilmistir. Olimpiyatlar i¢in yapilan tenis
kompleksleri, ulusal bir program dahilinde halkin kullanimma acgildi ve bu
calismanin sonucunda, kortlarda diinyaca iinlii Ispanyol tenis oyuncular1 gériilmeye
baslandi. Gegmis donemlerde yiiksek gelir diizeyine sahip olan ve iist diizey tenis
oyuncular yetistiren Isvec ise giiniimiizde {ist diizey tenis oyuncular1 yetistirmekten
uzaktir. Bu ornekler, tenisin gelir diizeyi ile paralel spor olmadigini géstermektedir

(Kabasakal, 2006).

Kuvvet ve gii¢c 6zellikleri aerobik ve anaerobik enerji kaynaklarina dayali motorik
ozelliklerdir. Kas kuvvetinin gelismesi tiim spor dallar1 i¢in gereklidir. Kassal kuvvet
sporcunun motorik performansini gelistirmenin yaninda zihinsel ozelliklerini de
gelistirir. Ciinkii kendini kuvvet anlaminda giiclii hisseden sporcular diger sporcular
tizerinde daha kolay baski kurarlar (Karatosun, 2012). Kuvvet 6zelligi tiim spor
dallarinda biiylik 6neme sahip oldugu i¢in, bir¢ok spor dalinda kuvvet gelisimi ve
kuvvetin onemi ile ilgili arastirmalar yapilmistir (Roig ve digerleri, 2009; Yasuda ve
digerleri, 2011; Greig ve Siegler, 2009; Losnegard ve digerleri, 2011; Ronnestad ve
digerleri, 2010). Tenis sporunda da kuvvet gelisiminin tenis becerisini ve miisabaka
performansini etkileyen bir unsur oldugu bilinmektedir (Gelen ve digerleri, 2009;

Aksit ve digerleri, 2003).

Spor dallarinda gerek duyulan bir diger motor 6zellik ise siirattir. Stirat 6zelligi genel
olarak hizli hareket edebilme ya da hizli hareket etme niteligi olarak tanimlanabilir.

Bu baglamda siirat ii¢ temel 6geyi igerir. Bunlar; tepki siiresi, hareket etme siklig1 ve

1



verilen mesafe ilizerinde yer degistirme hizidir (Bompa, 1998). Siirat 6zelligi tim
spor dallarinda 6nemli oldugu i¢in, sporda siirat gelisimi ve siiratin énemi {izerine
yapilmis birgok arastirma bulunmaktadir (Nieminen ve digerleri, 2013). Giiniimiiz
tenis sporunda da oyun siirelerinin ¢ok kisa olmasi (Isik, 2009), tenis sporunda

suratin 6nemini arttirmaktadir.

Spor bilimleri literatiiriine gore esneklik, hareketlilik olarak da isimlendirilir.
Hareketlilik 6zelligi esneklik ve eklem oynakligini ifade eder. Esneklik ve
hareketlilik 6zelligi sportif performans agisindan énemlidir. Ciinkii esneklik 6zelligi
yiiksek olan kaslar yiiksek siddette yiik altina girdikleri zaman sakatlik orani diisiik
olan kaslardir (Sayin, 2011). Tenis oyunculari iizerinde yapilan aragtirmalarda da
esneklik 6zelliginin biiyiik bir 6neme sahip oldugu, tenis performansinin iist diizey
olmasi icin oyuncularin esneklik profillerinin {ist diizey olmas1 gerektigi
vurgulanmigtir (Okudur, 2010; Aksit ve digerleri, 2003). Esneklik 6zelliginin
yaninda tenis ve diger spor dallar1 i¢in koordinatif 6zelliklerinde gelismis olmasi
biiylik bir 6neme sahiptir. Ciinkii sportif performansin en onemli 6zelliklerinden
birisi koordinasyon olup, sporcunun kondisyonel yeteneklerinin yan1 sira koordinatif
yeteneklerinin diizeyi de sportif performansin belirleyicisidir. Koordinasyon 6zelligi,
ist diizey kondisyon 6zelliginin, dngoriilen teknik davranislara basarili bir bigimde
doniistiiriilmesi i¢in gereklidir (Sayimn, 2011). Spor bilimleri litertiiriinii inceledigimiz
zaman da, koordinasyon flzerine yapilmis arastirmalarin olduk¢a fazla oldugu

goriilmektedir (Travassos ve digerleri, 2012; Baltac1 ve digerleri, 2011).

Literatiirde yer alan bilgileri degerlendirdigimiz zaman, motorik 6zelliklerin gelisimi
ile sportif performans gelisimi arasinda anlamli bir iliski oldugunu sdyleyebiliriz.
Gilinlimiizde tenis sporunun tiim diinyada oldugu gibi ililkemizde de popiiler bir spor
haline geldigi goriilmektedir. Bu nedenle, performans sporu olarak tenise yonelen
sporcularin ve tenis antrendrlerinin teniste performanst gelistirmeye yonelik
calismalar1 takip etmesi biiyiik énem kazanmustir. Ozellikle iilkemizde yapilan
aragtirmalart ele aldigimiz zaman, teniste motorik o6zelliklerin sportif performans
tizerine etkilerini degerlendiren c¢aligmalari sl oldugu goriilmektedir. Bu
baglamda yapilan bu arastirmada, tenis oyuncularinda bazi fiziksel ve motorik

Ozelliklerin tenis performansina etkilerinin incelenmesi amaclanmastir.



1.1.PROBLEM CUMLESI

Giliniimiizde bir¢ok spor dalinda sporcularin bazi fiziksel ve motorik 6zelliklerinin
sportif performansi nasil etkiledigine dair arastirmalar yapilmaktadir. Ancak tenis
sporunda bu konuda yapilan ¢aligmalarin sayisinin yetersiz oldugu goriilmektedir. Bu
nedenle, “’tenis sporunda oyuncularin sahip olduklar1 bazi fiziksel ve motorik
Ozelliklerin tenis becerisine etkileri nelerdir?’’ sorusunun yanitlanmasi ihtiyaci

ortaya ¢ikmaistir.

1.2.ALT PROBLEMLER

1. Tenis oyuncularinin dominant el kuvveti ile ITN test skorlar1 arasinda anlamli

iliski var midir?

2. Tenis oyuncularinin non-dominant el kuvveti ile ITN test skorlar1 arasinda anlamli

iligki var midir?

3. Tenis oyuncularinin bacak kuvveti ile ITN test skorlar1 arasinda anlamli iligki var

midir?

4. Tenis oyuncularinin sirt kuvveti ile ITN test skorlar1 arasinda anlamh iligki var

midir?

5. Tenis oyuncularinin 30 metre siirat dereceleri ile ITN test skorlar1 arasinda anlamli

iliski var midir?

6. Tenis oyunculariin koordinasyon dereceleri ile ITN test skorlari arasinda anlaml

iliski var midir?

7. Tenis oyuncularinin Esneklik dereceleri ile ITN test skorlar1 arasinda anlaml iliski

var midir?

8. Tenis oyuncularmin toplam fitness skorlar1 ile ITN test skorlar1 arasinda anlamli

iliski var midir?

9. ITN test skorlarinin birbirleri arasinda korelasyon var midir?



1.3.0NEM

Giliniimlizde, uluslararas1 alanda tenis performansim1 belirleyen ve tenis
performansini gelistirmeye yonelik yapilan sayisiz ¢alisma bulunmaktadir. Ancak
tilkemizde tenis sporuna katilim artmasina ragmen, teniste performansi belirleyen
faktorler ve performans gelisimi i¢in 6ngoriis sunan ¢alismalar oldukga sinirlidir. Bu
cercevede yapilan bu arastirma, iilkemizde tenis oyuncularina ve antrendrlerine
teniste performansi etkileyen bazi fiziksel ve kondisyonel 6zellikler ile ilgili 6ngoriis

sunacagi i¢in 6nemli bir ¢alismadir.

1.4.HiPOTEZLER

H;. Kontrol grubunda bulunan tenis oyuncularinin 6n-son test motorik ozellikleri

arasinda anlaml farklilik yoktur.

H,. Kontrol grubunda bulunan tenis oyuncularinin 6n-son test ITN test skorlar

arasinda anlamli farklilik yoktur.

Hs. Deney grubunda bulunan tenis oyuncularinin 6n-son test motorik ozellikleri

arasinda anlamli farklilik vardir.

Hs. Deney grubunda bulunan tenis oyuncularinin 6n-son test ITN test skorlari

arasinda anlamli farklilik vardir.

Hs. Deney ve kontrol grubunda bulunan tenis oyuncularmin 6n test motorik

ozellikleri arasinda anlamli farklilik yoktur.

He. Deney ve kontrol grubunda bulunan tenis oyuncularinin 6n test ITN test skorlari

arasinda anlamli farklilik yoktur.

H7;. Deney ve kontrol grubunda bulunan tenis oyuncularinin son test motorik

ozellikleri arasinda anlamli farklilik vardir.

Hs. Deney ve kontrol grubunda bulunan tenis oyuncularinin son test ITN test skorlari

arasinda anlamli farklilik vardir.



1.5.SINIRLILIKLAR

1.Bu arastirma diizenli olarak tenis sporu ile ilgilenen 40 {iniversite dgrencisi tenis

oyuncusu ile sinirlandirilmistir.

2.Bu arastirma, tenis oyuncularina uygulanan dominant ve non-dominant el kavrama
kuvveti, sirt kuvveti, bacak kuvveti, esneklik testi, koordinasyon testi ve ITN

testinden elde edilen bulgular ile sinirlandirilmastir.

1.6.KISALTMALAR

PNF: Proprioceptive Neuromuscular Facilitation
SPSS: Statical Package for Social Sciences
ITN: International Tennis Number

ITF: International Tennis Federation
TED: Tiirk Egitim Dernegi

RHI: Reaksiyon-Hiz-Is1

CM: Santimetre

FH: Forehand

BH: Backhand

VB: Ve Benzeri

SS: Standart Sapma

N: Katilimc1 Sayisi

X: Ortalama Deger

M: Metre



BOLUM I1

GENEL BiLGILER

2.1. TENIS NEDIR?

Tenis, iki kisi veya ikiser kisiden olusan iki takim ile raketle oynanan bir spor
tirtidiir. Teniste oyuncular, raketleri ile i¢i bos olan lastik topu filenin (net) {izerinden
rakibinin sahasina (korta) atmaya ¢aligirlar. Oyun kurallarina gore en ¢ok puani alan
oyuncu mag1 kazanir. Tenis maclar1 genellikle dikdortgen diiz bir yiizeyin ilizerinde
olmak sartiyla beton, balgik veya ¢im zemin tizerinde oynanir. Ayrica tenisin bazen
toprak sahada oynandigi goriiliir. Kortlarin uluslar arasi alanda gecgerli olan bazi

olgiileri bulunmaktadir (Wikipedia, 2013).

Gilinlimiizde tenis sporu, hem takim hem de ferdi katilimin yiiksek oldugu ve cazibesi
siirekli artan bir spor dali haline gelmistir (Olgiicii ve digerleri, 2012a). Biitiin spor
dallarinda oldugu gibi tenis sporu da sporcu acisindan kazanmaya yonelik teknik,
taktik ve fiziksel Ozellikler iceren ve yliksek efor gerektiren bir yapiya sahiptir.
Ozellikle tenisin yarigmaya dayali estetik hareketleri bir biitiin halinde igermesi,
seyrini zevkli hale getirmekte ve onun popliler branslar arasinda yer almasini
saglamaktadir. Bu baglamda giinlimiiz tenis sporu milyonlarca kisinin izleyici ve
katilimer olarak i¢inde yer aldigi énemli bir kitle sporu haline gelmistir. Oyle ki
diinyanin ¢esitli yerlerinde yapilmakta olan ve biiylik odillerin dagitildig
organizasyonlar, hem o iilkelere ¢ok biiyiik bir tamitim ve turizm potansiyeli
saglamakta hem de profesyonel sporcularin kendilerini kanitlamalarina olanak

vermektedir (Olgiicii ve digerleri, 2012b).

Tenis sporu fiziksel ve motorik performans 6zelliklerinin {ist diizey oldugu bir spor
dalidir. Bu nedenle tenis oyuncularmin fiziksel uygunluk parametrelerinin {ist
diizeyde olmasi gerekir. Tenis oyununda rakibe temas olmamakla beraber, hizli yon

degistirme, hizli kol hareketleri, sicramalar ve hamleler ile kuvvet uygulanmasinin



stk gorildigi bir spordur. Dolayisiyla tenis oyuncularinin séz konusu o6zelliklerini
etkili antrenmanlarla gelistirilmeleri miisabaka performanslarinin gelismesi agisindan
onemlidir. Bunun yaninda tenis oyuncularinda fiziksel, fizyolojik ve antropometrik
Ozelliklerini igeren fiziksel uygunluk degerleri, yetenek se¢iminde siklikla
kullanilmaktadir. Ayrica tenis sporu yiiksek aerobik ve anaerobik kapasite yetenegi

gerektiren bir spor dalidir (Ozcan, 2011).

2.1.1.Tenis Sporunun Tarihsel Gelisimi

Bugiinkii tenisin kdkeni ‘ jeu de paume ° (avug i¢i oyunu ) denilen ve 13. yiizyilda
Fransa ¢ da kralin huzurunda oynanan bir oyuna dayanmaktadir. Ingiltere* de bu
gelenek ilk kez 8. Henry ile baglamisti. O donemlerde sadece soylular tarafindan
oynanabilen ve giderek saraydan halka yayilan bu oyun bi¢iminde, iginde yiin yumak
ya da kil doldurulmus koyun derisinden yapilan bir tiir top, raket yerine de eller
kullanilmaktaydi. Topa siirekli olarak el ile vurulmanin aci vermesi lizerine dnce
tahta kiirek ve tokaglar kullanilmistir. Zamanla deriden teller gerili, sapl kasnaklarla
topa vurulmaya baslanilmistir. Tenis 19. yy’ da Ingiltere’ de birtakim degisikliklere
ugranmustir. [lk donemde 1 giiniin 24 saat olmasindan esinlenerek 24 oyundan olusan
tenis maglari, Once 12 sonralar1 6 oyunlu 3 dizi lizerinden oynandi. Sayilar ise giliniin
24 saatinden bir saati dorde bolerek 15, 30, 40, 60 cercevesinde oturtuldu. Ama 40
‘tan sonra ‘oyun’ demek adet oldu. Say1 sistemindeki degisiklikler 18. yiizyilda
tamamlandi. Bu oyun 1875’lerden sonra, standart raket ve toplarla oynanmaya
baslandu. 1k ¢im kortlu tenis kuliibii 1872°de Harry Gem ve J.B. Perrara tarafindan
Birmingham’da kuruldu.1877°de (Ingiltere), Wimbledon’ da ilk sampiyona
diizenlendi. Diizenlenen bu sampiyona, gliniimiizde de diinyanin en 6nemli tenis
organizasyonu olan° Wimbledon tenis turnuvasiydi. 1883 ‘te tenis kortunun
boyutlarma standart &lgiiler getirildi. ilk uluslararast mag, 1883 Temmuzunda
Amerikali Clark kardesler ile Ingiliz ikizler, Renshawlar arasinda oldu. Bayanlar

arasinda ilk yarigma 1884’ te yapilmstir (Can, 2007).

Kadin ve erkegin ayn1 anda oynayabildigi nadir oyunlardan oldugu i¢in Cim Tenisi
kisa siirede popiiler olmustur. Tenis sadece ¢im iizerinde degil her tiirlii yiizeyde ve
kapal1 alanlarda da oynanan bir oyun haline gelmistir. Bu nedenle 1970 lere kadar
oynandig1 ylizey tiirline bakilmaksizin tenis oyununun adi Cim Tenisi olarak

kalmistir. 1970 1i yillarda tilkeler ¢im kelimesini telaffuz etmeden bu spora sadece
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tenis demeye baslasalar da Uluslararasi Tenis Federasyonu oyunun ismini 1977
yilina kadar degistirmemistir. Giiniimiizde Ingiltere Tenis Federasyonu kendisine
hala Cim Tenis Birligi demektedir. Giiniimiiziin en O6nemli tenis turnuvalari
incelenecek olursa, bayanlarda, ilki 1923 'de diizenlenen ve Ingiltere-ABD arasinda
oynanan Whitman Kupast, ayrica Grand Slam olarak bilinen ( Ingiltere, ABD, Fransa

ve Avustralya ) Acik Tenis turnuvalaridir (Pamukkale Tenis Kuliibii, 2013).

Tenis sporunda say1 sayma sistemi diger spor dallarindan farklidir. Kazanan sayilar,
voleybol ya da masa tenisi sporlarinda oldugu gibi 1, 2, 3, 4 seklinde degil, 15, 30,
40 ve oyun seklinde gitmektedir. Bir arastirmaci, bu say1 sisteminin bir tiir bilye
oyunundan kaynaklandigin1 sdylemistir. Bu sayma sisteminin oyun esnasinda
sporcularin sayilarinin karistirilmamasi i¢in yapildigini 6ne silirmiistiir. Ancak ilk
diizenli tenis turnuvasi olan 1878 Wimbledon sampiyonasi sirasinda oyun kurallar
yazilirken kazanan vuruglar 15, 30, 40 ve oyun olarak eklenmistir. Gilinlimiizde de
sadece tie-break’te 1,2,3.... diye sayilmaktadir. Nitekim hi¢ oyun kazanmamis
oyuncunun sayist da sifir olarak ilan edilmez, hi¢ ta da yok anlamina gelen love

kelimesi kullanilir (Kermen, 1998)

2.1.2.Tiirkiye De Tenis Sporunun Tarihsel Gelisimi

Tiirkiye de tenis sporu 1900°1ii yillarda, Ingiliz diplomatlar araciligiyla tanitiimistir.
1905°li yillarda Izmir, Bornova ve Karsiyaka’da Levantenler arasinda tenis
oynanmustir. Daha sonra Jack Seoger , Simonds , Binnis ve Weisadindaki Ingilizler,
Kadikoy’de de bir tenis kuliibii kurarak kiiciik moda’ daki tenis kortunda
miisabakalar  diizenlemeye baglamiglardirr. Bunu  Magka Palas  Kortu,
Gizelbahge’deki Mon Ceri’nin Kortu, Cmar Caddesindeki Barba’nin Kortu, Rumeli
caddesindeki Yahya’nin Kortu, Harbiye Orduevi Kortu, Giines Kuliibii Kortlari,
Cihangir ve Tarabya Kortlar1 izlemistir (Can, 2007).

Tiirklerin tenis oynamaya baslamalar1 1915 yilinda Istanbul da baglanmistir. Bu
donemde Fenerbahge spor kuliibiinde tenis subesi acilmistir ve Galip Kulaksizoglu,
Zeki Riza, Ismet Ulug, Tevfik Tas¢i, Ibrahim Cingdz, Mehmet Resat Pekelman,
Muhsin Yegen ve Ekrem Riistii cumhuriyet donemine kadar ilk tenis oynayan kisiler

olmuslardir (www.tenisklinik.com.tr). Tenis¢ilerimizin uluslararasi alanda ilk kez

katildiklar1 1930 Balkan Sampiyonasi’nda, Sedat Erkoglu, Vahram Sirinyan I.
olmuslardir. 1924 yilinda Suat Subay, Celen¢ kupasimi alan ilk Tiirk tenisgisi
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olmustur. Ankara’da ise tenis ‘Kavaklidere Sporting Tenis Kuliibii’ntin 1927 yilinda
faaliyete gegmesiyle baslamigtir. 1946’da Tenis, Eskrim, Dagcilik (TED)
Kuliibii’niin Muhterem So6kmen, Avni Sasa, Cihat Tegin, Mecdi Serdengecti, Riza
Arseven, Memduh Moran gibi isimlerin Onciiliiglinde kurulmasiyla birlikte Tirk
Tenisinde yeni atilimlar gergeklestirilmistir. Ozellikle Hasan Aksev’in TED’de tenis
subesinin kaptani olmasi ile birlikte iilkemizde ¢agdas tenisin temelleri atildi. 1980
yilinda Izmir’de ilinde gerceklestirilen Islam oyunlarinda tek bayanlarda Tevfika
Celaloglu, cift bayanlarda Tevfika Celaloglu ile Emel Erdem c¢ifti ve karisikta
Tevfika Celaloglu ile Kemal Ambar ¢iftinin sampiyonluklar1 Tirk tenisinin en
Oonemli basarilarina imza atmislardir (Can, 2007). Glinlimiizde tenis, iilkemizdeki
popliler spor dallarindan biri haline gelmistir. Tiirkiye nin her yerinde herkesin

kullanabilecegi fiyatlarda tenis kortlar1 bulunmaktadir (Kabasakal, 2006).

2.1.3.Tenis Sporunda Kullanilan Bazi Terimler
Tenis sporunda kullanilan ve tenis sporuna 6zgii olan bazi terimler vardir. Bu

terimler asagida agiklanmistir (http://tr.wikipedia.org/wiki/Tenis_terminolojisi);

Puan: 15, 30, 40 seklinde ilerleyen ve tenis miisabakasinda oynanan her bir oyunun
kazanilmasi i¢in gerekli olan sayisal degerlerdir. 40'tan sonraki (doérdiincii) sayiy

alan oyuncu sz konusu oyunu kazanmais olur.

Set: Tenis magini olusturan temel boliimlerden birisi de setlerdir. Tenis magclari 3 set,
bazen de 5 set lizerinden oynanir. Toplamda 3 setten ikisini veya 5 setten li¢linii
kazanan oyuncu mag1 kazanmis olur. Kadinlar arasinda oynanan maclar her zaman 3
set lizerinden oynanirken, "grand slam" turnuvalarinin son asamalarinda erkek
maglart 5 set lizerinden oynanmaktadir. Mag¢ esnasinda oyuncunun bir seti
kazanabilmesi i¢in skorun 6-0, 6-1, 6-2, 6-3 veya 6-4 olmas1 gerekir. Eger skor 6-5
olduysa oyuna 7-5'e kadar devam edilir. Skor 6-6 olursa tiebreak oynanir.

Oyun: Setleri olusturan boliimlerden her birisine oyun denir. Bir oyuncunun oyunu
kazanabilmesi i¢in 4 kez say1 yapmasi gerekir. Toplamda 6 oyun kazanan oyuncu bir

set kazanmis olur.

Servis Atislari: Mag esnasinda bir oyuncunun elindeki topu havaya attiktan sonra,

diger elindeki raket ile topa vurarak topu karsi sahaya géndermesidir.



Ace: Tenis maglarinda rakibin karsilayamadigi diger bir ifade ile kiramadigi, bu
nedenle atis yapan oyuncuya dogrudan puan kazandiran servistir. Ust diizey tenis

miisabakalarinda ace genellikle bir oyuncunun ilk servisinde gortiliir.

Rally: Tenis miisabakalarinda oyuncunun rakibin servisini karsilamasindan sonra
topa sira ile birkag defa hatasiz sekilde vurulmasidir. Rally esnasinda top ag
tizerinden siirekli olarak gidip gelir. Eger bir oyuncu topu karsilayamazsa rally sona

ermis olur.

Avantaj: Tenis oyunu esnasinda deuce (40-40 beraberlik) durumunda iken

oyunculardan birinin bir say1 6ne gegmesi durumuna avantaj denir.

2.1.4.Tenis Kortlarmin Ozellikleri

Tenis oyunu eski donemlerde ¢im zeminlerde oynanirdi. Giiniimiizde ise beton,
asfalt, yapay c¢im, hali ve diger farkli zeminlerde oynanmaktadir. Kort zemini oyun
stilini etkileyen bir etmendir. Asfalt ve sikistirilmis toprak gibi sert zeminde yavas

bir savunma oyunu tercih edilirken, yumusak yiizeylerde hizli hiicum tercih edilir

(Kabasakal, 2006).

Tenis sporu farkli zemin 6zelliklerine sahip kortlarda oynanabilir. Ancak uluslararasi

standartlara sahip olan tenis kortlarinin su 6zelliklerde olmas1 gerekir (Tiirkiye Tenis

Federasyonu, 2013);

o Kort bir dikdortgendir. 23,77 m (78 feet) uzunlugunda, 10,97m (36 feet)
genisligindedir. Tekler miisabakasi i¢in genislik 8,23 m (27 feet) “dir.

e Kort, 1,07 m (3.1/2 feet) yiiksekligindeki iki diregin iizerinden gegen ¢elik tel
veya kordona asilmis durumdaki fileyle ortadan ikiye ayrilmistir. File gergin
olmali, direkler arasin1 tamamen doldurmali ve topun gecmeyecegi kadar sik
dokunmus olmalidir. Filenin orta yiiksekligi 0,914 m (3 feet) olup, fileyi tutan
celik telin ilizerinden gecerek yere sabitlenen bir “orta bant” ile filenin
yiiksekligi ve gerginligi ayarlanir. Filenin {izerindeki celik tel, bir bant
tarafindan (file band1) ortiilii olmali. File bant1 ve orta bant tamamiyla beyaz
olmalidir.

e (elik tel veya kordonun ¢ap1 veya kalinligi maksimum 0,8 cm (1/3 ing)’dir.

e Orta bandin genisligi maksimum 5 cm (2 ing)’dir.
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Filenin bandinin genisligi, ¢elik telin her iki yanindan agagi dogru minimum 5
cm (2 ing), maksimum 6,35 cm (2.1/2 ing)’dir.

Ciftler maglar i¢in file direginin merkezi, ¢iftler kort ¢izgilerinin disindan
itibaren her iki taraf i¢in 0,914 cm (3 fit)’dir.

Tekler maglarinda eger tekler filesi kullaniliyorsa, file direginin merkezi,
tekler kort ¢izgilerinin digindan itibaren her iki taraf i¢in 0,914 cm (3 fit)’dir.
Eger ciftler filesi kullaniliyorsa, o zaman file 1,07 m (3.1/2 feet)
yiiksekliginde iki adet “tekler sopasi” ile desteklenir. Tekler sopasinin
merkezi tekler kort ¢izgilerinin disindan itibaren her iki taraf i¢in 0,914 cm (3
fit)’dir.

File direginin eni veya ¢ap1 15 cm (6 in¢)’den biiylik olamaz.

Tekler sopasinin eni veya ¢ap1 7,5 cm (3 ing)’den biiyiik olamaz.

File diregi ve tekler sopasi fileyi tutan celik telin 2,5 cm (1 ing¢)’den fazla
izerinde olamaz.

Kortun sonundaki ¢izgilere “arka ¢izgiler”, kortun kenarlarindaki ¢izgilere ise
“yan ¢izgiler” denir.

Tekler yan cizgileri arasinda, fileye paralel olarak ve filenin her iki tarafindan
6,40 m (21 fit) uzaklikta ¢izilmis iki ¢izgi vardir. Bunlara “servis ¢izgileri”
denir. Filenin her iki tarafinda servis ¢izgileri ve file arasinda kalan alan
“servis orta ¢izgisi” ile tam ortadan ikiye ayrilarak “servis karesi” ni
olusturur. Servis orta ¢izgisi, tekler yan cizgilerine paralel olarak ¢izilmis ve
tam ortalanmustir.

Arka cizgiler 10 cm (4 ing) uzunlugunda bir isaretle ortadan ikiye ayrilmigtir.
Bu isaret “servis orta isareti” olup, kortun i¢ine dogru ve yan cizgilere
paralel olarak ¢izilmistir.

Servis orta ¢izgisi ve servis orta igareti 5 cm (2 ing) genisligindedir.

Kortun diger ¢izgilerinin eni, 2,5 cm (1 in¢) ile 5 cm (2 ing) arasinda
olmalidir. Sadece arka cizgiler 10 cm (4 in¢) eninde olabilir.

Korttaki biitiin 6l¢iiler ¢izgilerin disindan alinmalidir ve ¢izgilerin rengi

kortun zeminiyle taban tabana zit renkler olmalidir.
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Tenis kortunun olgiileri Sekil 1’de gdsterilmistir.

Sekil 1. Tenis Kortu Olgiileri

2.1.5.Teniste Kullanilan Temel Vurus Sekilleri
Tenis sporunda temel olarak iki vurus tarzi vardir. Diger vuruslar s6z konusu temel

iki vurus tizerine kurulmustur. Bu vuruslar (Karagoz, 2008);

Temel Vuruslar;

Yerden sekerek gelen toplara yapilan vuruglar (forehand, backhand),
Oyuna baglama vurusu (servis),

Top havadayken yapilan vurus (vole).

2. Yardimc1 Vuruslar;

Drop shot (kisa kesik vurus),

Lop ( yliksek asirtma vurus),

Smag (servis benzetigi kiit vurus),

Yarim vole (yerden seker sekmez yapilan vuruglar).

Tenis sporunda s6z konusu vuruslarin etkili yapilmasi 6énemlidir. Bunun yaninda
giinimiiz modern tenis anlayisinda, sporcu ve antrendrler tenise 0zgii vurus
tekniklerini gelistirmenin yaninda kondisyonel 6zelliklerinde gelistirilmesine énem

vermektedir (Olgiicii, 2007).
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2.2.KUVVET KAVRAMI

Fizyolojik yaklasimla degerlendirildigi zaman kuvvet, kas kasilmasi sirasinda ortaya
cikan gerilimi ifade etmektedir (Murath ve digerleri, 2007). Fiziksel agidan ele
alindig1 zaman kuvvet, cisimlerin konumlarini, hareketlerini ve sekillerini degistiren
etki olarak tanimlanirken, biyomekanikte ise hareketi ve dengeyi saglayan etkiler
seklinde tanimlanir (Muratli, 2007). Diger bir tanima gore kuvvet, bir direncle karsi
karsilasan kaslarin kasilabilme ya da bu direng karsisinda belirli 6l¢lide dayanabilme
yetenegidir (Sahin, 2004). Mekaniksel olarak kuvvet, yon, biiytliklikk ya da uygulama
noktas1 tarafindan belirlenir. Newton un hareket kuramina gore kuvvet, kiitle ve

ivmelenmenin ¢arpimina esittir (Bompa, 1998).

Diger bir tanima gore kuvvet, kaslarin bir direng ile karsilastiklart zaman kasilabilme
ya da bu direng karsisinda belirli 6l¢iide dayanabilme yetenegi olarak tanimlanabilir
(Sahin, 2004). Bunun yaninda kuvvet, i¢gsel ve dissal direnmeleri agmay1 saglayan
sinir ve kas yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Bir sporcunun tiretebilecegi en biiyiik
kuvvet diizeyi hareketin biyomekaniksel 06zelligine ve ilgili kas gruplarinin
biiyiikliigiine baglidir. Kuvvet 6zelligi kuvvet ve ivmelenmenin carpimina esit
oldugu i¢in kuvvet diizeyinde meydana gelecek artis bu iki 6zelligin birinin ya da
ikisinin degismesi ile saglanmaktadir (Bompa, 2003). Bircok spor dalinda 6nemli bir
motorik Ozellik olan kuvvetin gelistirilmesi sportif agidan olduk¢a Onemlidir.
Literatiirde yer alan ¢alismalarda, spora katilimin insan organizmasina bir¢ok alanda
olumlu katki sagladig1 ve kuvvet gelisimini destekledigi tespit edilmistir (Demir ve

Filiz, 2004

2.2.1.Kuvvet Tiirleri

Sportif yaklasimla kuvvet tiirleri kassal ¢aligsma tiirline gére maksimal kuvvet, ¢cabuk
kuvvet ve kuvvette devamlilik olarak gesitli siniflara ayrilir (Murath ve digerleri,
2007). Didaktik yaklasimla kuvvet 6zelligi ise genel ve 6zel kuvvet olarak iki gruba
ayrilir (Baktaal, 2008).
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2.2.1.1.Genel kuvvet

Genel kuvvet, belirli bir spor dalina bagli olmaksizin tiim sporlarda gerekli olan
kuvvettir. Bu baglamda genel kuvvet ayri ayri kas gruplarinin statik-dinamik
maksimal degerlerini anlatir. Genel kuvvetin iki amaci vardir. Bunlar (Murath ve

digerleri, 2007);

e Kaslarin uyarilma yetenegini iyilestirme

e Kaslarin enerji potansiyelini genisletmek
Genel kuvvet, tim kuvvet calismalarinin temeli sayilir, bu nedenle antrenmanlara
yeni baslayanlarin ilk yillarinda ya da hazirlik donemlerinde genel kuvvet 6zellikleri
Ozenle gelistirilmelidir. Ciinkii diisiik bir genel kuvvet diizeyi, sporcunun tiim
ozelliklerini smirlayabilmektedir (Bompa, 1998). Bunun yaninda genel kuvvet
calismalarinin yumusak doku zedelenmesi riskini en aza indirdigi ve viicut kas

kitlesinin artmasina yardimci oldugu bilinmektedir (Young, 2006).

2.2.1.2.0zel kuvvet

Ozel kuvvet, belirli bir spor dalina 6zgii kuvvettir. Her sportif teknik belirli bir
kuvvet uygulama kalibiyla gerceklesir. Kuvvet uygulama kalibi, spor tiirline gore
degisen zaman-dinamik kuvvet akisini (seyrini) sekillendiren kuvvet uygulamasini
yonlendirir (Murath ve digerleri, 2007). Bu nedenle 6zel kuvveti gelistirmeye
yonelik ¢aligmalar antrenman programlarinin hazirlik donemlerinde bulunmalidir
(Bompa, 1998). Ozel kuvvet belirli bir spor dalma 6zgii kuvvet oldugu igin, ilgili
spor dalina 6zgii kuvvetin gelistirilmesi sportif basartyr olumlu yonde etkilemektedir.
Ozellikle siklet sporlarinda kuvvetin nitelik ve niceli§inin 6nemli oldugu
bilinmektedir. Agir ve hafif sikletler arasi karsilastirma yapildig1 zaman, 6l¢iimler ve
yarismalarda elde edilen sonuglara gore hafif sikletlerin agir sikletlere oranla daha
kuvvetli ve basarili olduklar tespit edilmistir. S6z konusu durumun hem ferdi hem
de takim sporu yapan bireyler i¢in de gegerli oldugu ifade edilmistir (Aydos ve
digerleri, 2004).

2.2.1.3.Maksimal kuvvet

Kas-sinir sisteminin maksimal kasilma ile tliretebildigi kuvvet miktaridir (Murath ve

digerleri, 2007). Bu baglamda maksimal kuvvet, sporcularin bir deneme de
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uygulayabilecekleri en yiiksek kuvvet miktaridir (Bompa, 1998). Maksimal kuvvet
antrenmanlar1 ile kassal gelisim saglanmasi amaglaniyor ise mutlaka 6zel kuvvet
antrenmanlar1 uygulanmalidir. Ciinkii kassal hipertrofi ancak o6zel kuvvet
antrenmanlar1 ile saglanabilmektedir (Young, 2006). Bunun yaninda maksimal

izometrik kuvvet her zaman maksimal dinamik kuvvetten daha fazladir.

2.2.1.4.Cabuk kuvvet

Kas-sinir sisteminin yliksek hizda kasilmayla en biiyiikk kuvveti iiretmesi ve bir
dirence karsi koymasi ile ortaya ¢ikan kuvvet tiiriidiir (Muratl ve digerleri, 2007).
Bu baglamda cabuk kuvvet o6zelligi, kuvvet ve siirat yetilerinin birlesiminden
meydana gelmektedir (Bompa, 1998). Ozellikle kisa mesafe sprint kosularin
gerektigi spor dallarinda kuvvet gelisiminin siirat performansint da gelistirdigi
belirtilmistir (Young, 2006). Bunun yaninda ¢abuk kuvvetin gelistirilmesinin diger
kuvvet parametrelerinin ve bazi motorik 6zelliklerin gelisimine katki sagladig: iafe

edilmistir (Cimen ve Giinay, 1996).

2.2.1.5.Kuvvette devamhhk

Stirekli kuvvet gerektiren caligmalarda organizmanin yorulmaya kars1 koyabilme
yetenegidir (Murath  ve digerleri, 2007). Kuvvette devamlilik 6zelligi,
antrenmanlarda kuvvet ve dayaniklilik yetilerinin beraber uygulanmasi ile gelisir
(Bompa, 1998). Sevim (2010), kuvvette devamlilik 6zelligini kuvvet ve dayaniklilik
ozelliklerinin belirli diizeyde birlesimi olarak tanimlamistir. Kuvvette devamlilik
genellikle kuvvet ve dayaniklilik 6zelliginin 6n planda oldugu spor dallarinda (kiirek

gibi) maksimal kuvvet kadar 6nemli bir yere sahiptir (Baktaal, 2008).

2.2.2.Kuvveti Etkileyen Faktorler

Sportif anlamda kuvvet gelisimini etkileyen faktorleri su sekilde siralayabiliriz;

Fizyolojik-Morfolojik faktorler
Koordinatif faktorler

Motivasyonel faktorler (Muratli, 2007)
Antrenmana bagl faktorler

Dis faktorler (Murath ve digerleri, 2007)
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2.2.2.1.Fizyolojik-Morfolojik faktorler

Kalitim unsurunun motorik ozellikleri ve motorik o6zelliklerin gelisim siireclerini
etkiledigi  bilinmmektedir (Mengiitay, 1999). Kasta kasilma hareketinin
gerceklesebilmesi icin gerekli 6n kosul enerji metabolizmasidir, yani kas dokusu
icinde gerceklesen enerji iiretimleridir. Her tiirlii bedensel calismada, 6zelliklede
sportif ¢alismalarda kandaki ve kas dokusu igindeki enerji saglayict maddeler
dontistimlere ugrarlar ve organizmada kullanima uygun hale gelirler. Cogunlukla
antrenman yapan cocuklar iizerinde yapilan aragtirmalarda, antrenman sirasinda
cocuk organizmasinin da, belli yliklenmelerde yetiskinler gibi uyum reaksiyonlarini
gosterdigi saptanmistir. Bu nedenle enerji metabolizmasi, olgunlasmadan ¢ok kas
caligmasinin tiirtine bagli oldugu soylenebilir (Muratli, 2007). Ayrica fizyolojik
acidan ele alindig1 zaman erkeklerin kassal kuvvetlerinin bayanlardan daha yiiksek
oldugu, bu nedenle kuvvete dayali birgok spor dalinda erkeklerin bayanlardan daha
avantajli oldugu sdylenebilir (Mengiitay, 1999).

2.2.2.2.Koordinatif faktorler

Kasin koordinatif faktorleri, morfolojik ve fonksiyonel yeteneklerinin is birligini
kapsamaktadir. Bu yetenekler de iki boliimden olugmaktadir. Bunlardan birincisi
olan intermiiskiiler koordinasyon, herhangi bir harekete katilan kaslarin (sinergist ve
antagonist kaslar) birbirleri ile etkilesim ve uyum iginde olmalarini ifade etmektedir.
Ikinci 6zellik olan intramiiskiiler koordinasyon ise, bir kastaki liflerin bireysel olarak
birbirleriyle senkronize etkilesmeleridir. Intramiiskiiler koordinasyon diizeyi yiiksek
olursa daha ¢ok kas lifi uyarilir ve farkli kasilma hiziyla (yavas ya da siiratli) esit
zamanda maksimal kuvvet degerini ortaya koyarlar. Kas i¢i koordinasyonda
hareketlerin uygulanisi patlayici bir karakterdedir. Boylece yiiksek statik ve dinamik
gic olusur (Sevim, 1997). Bunun yaninda bazi fizik kurallar1 g6z Oniinde
bulunduruldugu zaman kuvvet uygulamasinin yeterli veya yetersiz oldugu durumlar
s0z konusudur. Bir cisme uygulanan kuvvet cismin yoniinii degistirmek i¢in yeterli
degil ise bu durumda uygulanan kuvvet amacina uygun olarak yeterli direng
uygulamamig olacaktir. Ayrica biiyiik kas gruplar kiigiik kas gruplari ile kiyaslandigi
zaman daha yliksek kuvvet liretebilmektedirler (Mengiitay, 1999). Bu nedenle kuvvet
gelisimi i¢in yapilan antrenmanlarda hem kuvvet calismast yapilacak kas gruplarimin

hem de kisinin sahip oldugu koordinatif 6zelliklerin 1yi degerlendirilmesi gerekir.
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2.2.2.3.Motivasyonel faktorler

Sporcunun 1ilgilendigi spor dalinin fiziksel Ozelliklerine uygun olarak, gelisimi
saglamak i¢in gerekli hareketler yapilir. S6z konusu sporcunun genel becerisini
gelistirmenin yaninda, spor dalina uygun teknik ve taktik gelisimin desteklenmesinde
de biiyiik rol oynar. Antrenmanin temel ilkesi tekrarlar oldugu halde, kuvvet
antrenmaninin ruhsal etkileri de bulunmaktadir. Antrenman esnasinda sporcunun
yaptig1 yorucu ve sikici tekrarlar, agir bedensel yorgunluga ragmen calismay1
stirdiirmek, sporda basarili olmak i¢in gerekli niteliklerden olan irade giicii, ruhsal
dayaniklilik gibi kisilik 6zelliklerini de gelistirmektedir (Muratl;, 2007). Ozellikle
anlikk kuvvetin uygulanmasinda, ayni1 kas kitlesine sahip olan sporculardan
motivasyon diizeyi en yiiksek olan daha biiyiik kuvvet iretebilir (Murath ve
digerleri, 2007). Ciinkii motor performans fiziksel Ozellikler, motor kabiliyet,
kavrama ve algilama yeteneklerinin yaninda heyecan ve motivasyon ozelliklerine

gore de sekillenmektedir (Mengiitay, 1999).

2.2.2.4. Antrenmana bagh faktorler

Kazanilan kuvvet Ozelliginin kalitesi, uygulanan kuvvet antrenmani ile ilgilidir.
Kuvvet antrenmanlarinda yogunluk ve kapsam arasindaki iliski antrenmanin
kalitesini belirler. Kuvvet antrenmanlarinda miimkiin olan en kisa siirede sinir
kuvvete erismek (kas kasilmasinin siddeti), kapsamdan daha fazla 6n plandadir.
Kuvvet antrenmanlarinda verim artis1, yiiksek yogunluk ve dar kapsamda yapilan
antrenmanlarda, diisiik yogunluk ve genis kapsamli antrenmana oranla daha hizli
olmaktadir (Murath ve digerleri, 2007). Ayrica farkl yas gruplarinda ve farkli spor
dallarinda miicadele eden bireyler lizerinde yapilan arastirmalarda uygulanan farkli
kuvvet antrenmanlarmin kuvvet gelisimini destekledigi, bu kapsamda kuvvet
antrenmanlari ile kuvvet gelisiminin desteklenebildigi tespit edilmistir (Karavirta ve

digerleri, 2011; Losnegard ve digerleri, 2011).

2.2.2.5.D1s faktorler

Antrenmanin etkisi ve gii¢ gelisimi yas, cinsiyet, fiziksel yap1 ve saglik durumuna
gore degismektedir. Atletik yapiya sahip bir tip daha biiyiik bir kas kiitlesine sahip
demektir. Bu tiplerde kuvvet gelisimi, piknik ve astenik tiplere gore daha kolay ve

hizli gelismektedir. Amaca uygun kuvvet gelisiminde beslenme de biiyilik bir dneme
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sahiptir. Bunun yaninda mevsimsel degisiklikler de kuvvet gelisimini etkilemektedir.
Ayni1 antrenman programi uygulandigi halde yaz ve kis donemlerinde meydana gelen
kuvvet artis1 farkli olmaktadir (Muratl ve digerleri, 2007).

2.2.3.Kuvvetin Gelistirilmesi
Maksimal kuvvet gelisimi giic ve patlayic1 kuvvetin gelistirilmesi i¢in oldukca
onemlidir (Eniseler, 2010). Maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik

ozelliklerinin gelistirilmesinde su yontemler kullanilir.

2.2.3.1.Maksimal kuvvetin gelistirilmesi
Maksimal kuvvet oOzelliginin gelistirilmesinde dort temel antrenman modeli

kullanilir. Bunlar (Murath ve digerleri, 2007);

e Asamali olarak artan diren¢ yontem (piramidal yiiklenme sistemi),
e Tekrarli kuvvet yliklenme yontemi (tekrar yontemi),

e Kisa siireli maksimal uyumlar yontemi,

e Izometrik yiiklenmelerle uyum saglama yéntemi.

Maksimal kuvvet antrenmanlarinin uygulanmasinda iki temel unsur vardir. Bunlar

(Sevim, 2010);

e Maksimal kuvvet antrenmanlari hem yiiksek hem de maksimal diizeyde bir
kas gerilimini ve uzun bir gerilim siiresini gerektirmektedir. Yiiksek ve uzun
kasilma siirelerine bagli olarak kas hipertrofisi meydana gelecektir.

e Maksimal kuvvetin gelistirilmesine yonelik olarak yapilan antrenmanlar,
yiiksek ve maksimal yiiklenme yogunlugu ile kisa siireli ve patlayici kasilma
seklinde uygulanirsa daha etkili olur. Ayrica bu sekilde yapilan antrenmanlar
kas i¢1 koordinasyonu gelistirir.

Maksimal kuvvet gelisimi gerektiren spor dallar1 igerisinde halter, giille atma, disk
atma ve c¢eki¢c atma gibi spor dallar1 bulunmaktadir. Cabuk kuvvet veya kassal
dayaniklilik gerektiren spor dallarinda sporcular, hazirlik donemlerinde bir siire
maksimal kuvvet antrenmani uygulamalidirlar (Bompa, 1998). Bunun yaninda
kuvvet antrenmanlarina baslamadan ©nce, hangi yontem ile ne kadar kuvvet
calistirilacagi, kuvvet antrenmanlarinda hangi durumlara dikkat edilecegine yonelik

sorularin cevaplandirilmasi gerekir (Eniseler, 2010).
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Karatosun (2012), maksimal kuvvet antrenmanlarinin kas i¢i ve kaslar arasi
koordinasyon dilizeyini  gelistirdigini ifade etmistir. Maksimal kuvvetin
gelistirilmesinde agir yiikler ile 1-3 tekrar yonteminin uygun bir ¢alisma modeli
oldugunu belirtmistir. Ancak uzun siire asir1 agir yiikler ile ¢alismanin siirantrenmana

neden olacagini ifade etmistir.

2.2.3.2.Cabuk kuvvetin gelistirilmesi

Cabuk kuvveti gelistirmek i¢in uygulanan antrenmanlarin 6gesini ivmelenme kuvveti
olusturur (Bompa, 1998). Cabuk kuvvet antrenmanlarinin igerigine bakildigi zaman,
caligma yiikiiniin %40’ altinda olmamasi gerektigi, ¢calisma siirelerinin 4-7 saniye,
toplam set sayisinin 3 ve kuvvet uygulamasinin patlayict bir bi¢imde yapilmasi
gerektigi vurgulanmistir. Ayrica ¢alismalarin 1sinmadan sonra 40 dakika igerisinde

bitirilmesi gerektigi belirtilmistir (Karatosun, 2012).

Sportif oyunlar oldukga birlesik motorik 6zellikleri i¢cinde barindirdig: icin, 6zellikle
sportif oyunlarda ¢abuk kuvvet antrenmanlar1 biiylik 6nem tasir. Cabuk kuvvet
antrenmanlarinda dinamik uyumun saglanmasi olduk¢a Onemlidir. Dinamik
uyumdaki temel amag, yapilacak olan antrenmanlarda uygulanan hareketlerin
yapisindaki belirli kinematik ve dinamik ozelliklere uygun diismesidir. Bundan
dolay1 ¢cabuk kuvvet antrenmanlarinda hareketlerin eksiksiz yapilmasi gerekir. Cabuk
kuvvetin gelistirilmesine yonelik ilkeler uygulanirken kaslarin patlayicilik
ozelliklerinin de gelistirilebilmesi adina tiim ruhsal olanaklardan yararlanmak

gerekir. Bunun saglanmasi da irade giicii ile miimkiindiir (Sevim, 2010).

2.2.3.3.Kuvvette devamhihigin gelistirilmesi

Bir c¢alismada yiiklenme wuzunca bir siire azalmadan kuvvet harcamasini
gerektiriyorsa, kuvvette devamlilik gelisiyor demektir. Kuvvette devamlilik 6zelligi
genellikle tekrar yontemi uygulanarak gelistirilir. Orta derecede bir hareket
temposunda yiikler, maksimalin % 20-50 si arasinda degisir ve ¢alismanin cinsine
gore dakikada 30-120 tekrar olasiligi vardir. Ancak bu frekanslar gercek tekrar
sayilarini yansitmazlar. Ciinkii kuvvette devamlilik amacini tasiyan bir antrenman
icin en uygun tekrar sayisi, yapilmasi olanakli tekrarlarin %60 1 dolayinda olmalidir.

Bir baska anlatimla; Maksimal tekrar sayisinin %601 tekrar edilmelidir. Ote yandan
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dogal olarak, irade ogesini de birlikte gelistirmek amaciyla, zaman zaman bitkinlik

derecesine varincaya kadar sayida tekrar da yapilabilir (Muratl ve digerleri, 2007).

Burada temel olarak dikkate alinmasi gereken nokta az yiiklenme ile ¢ok tekrar

yapilmasidir. Kuvvette devamlilik gelisimi i¢in uygulanacak en 1yi g¢alismalar

piramidal ve istasyon ¢aligsmalaridir (Sevim, 2010; Karatosun, 2012).

2.2.4.Kuvvet Antrenmanlarinda Dikkat Edilecek Hususlar

Kuvvet galismalarmin uygulanma asamalarinda asagida belirtilen giinliik ve uzun

siireli baz1 temel ilkeler g6z Onilinde bulundurulmalidir. Bu sekilde kuvvet

antrenmanlarindan daha etkin bicimde yararlanmak miimkiin olacaktir. Bu ilkeler

sunlardir (Sevim, 2010);

Kuvvet antrenmanlarindan 6nce yapilacak calismanin amacina gore isinma
uygulanmalidir. Ozellikler germe egzersizlerinden faydalanmak gerekir.
Uygulamalar1 yardime ile yapmak (esli ¢aligma) uygun olacaktir.
Antrenmanlar, sporcunun bioritm diizeyinin yliksek oldugu saatlerde
yapilmasi gerekir.

Ozellikle kondisyon aletleri ile yapilacak ¢alismalarda dogru agirhik kaldirma
teknikleri kullanilmalidir. Yanlis uygulanan tekniklerde sakatliklar ortaya
cikabilir.

Agirlik  kaldirirken nefes al, hareketi uygularken nefes ver teknigi
kullanilmaldar.

Agirlik ¢alismalariin uygulandigi mevsime gore kiyafet giyilmelidir.

Hatali1 uygulanan teknik ve aligtirmalar aninda kesilmeli ve asir1 zorlanmadan
kaginilmalidir.

Agirlik antrenmanlart bazi mevsimsel degisikliklerden etkilenmektedir. Bu
nedenle agirlik gelisimi amaglanan calismalarda mevsimsel degisiklikler
dikkate alinmalidir.

Yapilacak olan kuvvet antrenmanlarinin acgiklanmasi sporcularin olumlu
yonde motive olmasi igin gereklidir.

Kuvvet antrenmanlart hem dengeli hem de vyeterli beslenme ile

desteklenmelidir.
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e Kuvvet caligmalarinda iki birim antrenman arasi dinlenme, c¢alismalarin
yogunluguna gore 24-48 saat olmalidir.

e Kuvvet antrenmanlar1 amaglarina goére yil boyu genel antrenman
programlarina eklenmelidir.

e Kuvvet antrenmanlarinda, iki haftada bir uygulanirsa kuvvet korunur, haftada
bir uygulanan c¢alismalar ile kuvvet artar, haftada iki kez uygulanirsa da
kuvvette artis meydana gelir, eger kuvvet antrenmanlar1 haftada {ic ya da
daha fazla uygulanirsa kuvvet iyi diizeyde artar.

e Sporcular yapacaklar1 kuvvet antrenmanlarinin yararlarina tam olarak
inanmalidir.

e Kuvvet calismalarina yeni baslayacak sporcularin oncelikle sirt ve karin

kaslarin1 gelistirmeye yonelik hareketleri yapmasinda yarar vardir.

2.3.SURAT KAVRAMI

Siirat, sporcunun kendisini en yliksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme
yetenegi yada hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla uygulanmasi
yetenegi olarak tanimlanir (Bompa, 1998). Fizyolojik agidan ele alindigi zaman
stirat, kaslar ve sinir sistemlerinin hizli c¢alisma yetenegine bagli hareketsel bir
yetenek olarak algilanmaktadir. Fiziki acidan bakildiginda siirat, hiz ile 6zdestir ve
hareketin birinci dereceden kinematik o6zelligidir. Hiz ilk olarak mesafe / zaman
oranidir ve hareket eden bir cismi ivmelendiren kuvvetin iirliniidiir (Murath ve
digerleri, 2007). Siirat sadece viicudu bir yerden baska bir yere tasimak ile
gerceklesmez. Diger bir ifadeyle, tiim viicudun ya da viicut boliimlerinin bir hareketi
uygularken olusturdugu hiz olarak, kisaca viicudu ya da bir boliimii yiiksek hizda
hareket ettirebilme seklinde tanimlanir. Ornegin bir boksdriin yumruk atarken siirati,
voleybolda sma¢ vuran sporcunun siirati gibi (Sevim, 2010). Bunun yaninda siirat
ozelliginin kuvvet, koordinasyon, esneklik ve dayaniklilik gibi diger motorik
ozellikler ile arasinda anlamli bir iligki bulunmaktadir ve siirat 6zelligi diger motorik

ozelliklerin sergilenme diizeyini etkilemektedir (Karatoun, 2010).
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2.3.1.Siiratin Boliimleri
Mekanik agidan siirat, olay ve zaman arasindaki oranla ifade edilmektedir ve {i¢

bileseni vardir. Bunlar;

e Tepki siiresi

e Zaman birimi basina hareket etme siklig1

e Verilen bir mesafe iizerinde yer degistirme siirati
Bu ii¢ etmen arasindaki iligki kisinin, siirat gerektiren bir alistirmadaki verimine,
sporcunun baslangigtaki tepkisine, tim yaris boyunca yol alma siiratine, adim
uzunlugu ve adim sikligina baglidir. Sporda siirat, insanin motorik hareketleri en kisa
stirede ve amacina uygun olmak kosulu ile en yogun bicimde uygulamasi anlamina
gelir. Hareketler siiratli ve kisa siirede uygulandigi igin yorgunluk olugmasi
muhtemeldir. Siirat 6zellikleri farkli sporlarda bransa 6zgii bir karakterde karsimiza
cikmakta ve kullanilmaktadir. Bu baglamda siiratin  degisik brangslarda
kullanilabilmesi i¢in branglarin sahip olduklar1 i¢ ve dis yapisal &zelliklerinin
birbirine yakin olmasi gerekmektedir (Bompa, 1998). Ornegin; futbolcularda siiratin
sahada kullanilma bi¢imine bagli olarak siirat ¢aligmalarinda kii¢iik adimlarin
kullanilmasi, agirlik merkezinin asagida omasi ve diisiik sprint hizlarinda ¢aligilmasi
geremektedir (Karatosun, 2012). Ayrica verilen bir mesafede yer degistirme yetenegi
pozitif ivmelenme olarak tanimlanmaktadir. Pozitif ivmelenme sadece kuvvet ve

giicten degil, ayn1 zamanda baz1 biyomekaniksel faktorlerden de etkilenmektedir.

2.3.2.Siirat Tiirleri
Siirat 6zelligi, devirsiz hareketlerde siirat, devirli hareketlerde siirat, basit motorik
siirat, tepki ve hareket siirati, maksimal siirat, ivmelenme, siiratte devamlilik ve

hareket siklig1 olarak farkli siniflara ayrilir (Murath ve digerleri, 2007).

Devirsiz hareketlerde siirat: Ayni1 hareketlerin yenilenmedigi spor dallarinda
kullanilan siirat tiiridiir (boks, cirit atma, giille atma, uzun atlama vb.) (Muratl ve
digerleri, 2007). Devirsiz siirat 6zelliginde hareketin baglangi¢, uygulama ve bitiris

boliimleri vardir (Sevim, 2010)

Devirli hareketlerde siirat: Hareketin stirekli olarak tekrar edildigi spor tiirlerinde
uygulanan siirat tiirtidiir (bisiklet binme, sprint kosu vb.) (Murath ve digerleri, 2007).

Devirli sporlarda siirat 6zelliginde adim frekans1 ve adim sikligr dnemli rol oynar
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(Sevim, 2010). Devirli spor dallarinda kisa mesafeli siirat kosusu 20-60 m mesafeli

kosu anlamina gelmektedir (Karatosun, 2012).

Basit motorik siirat: Basit motorik siirat 6zelligi, bir uyarana en kisa siirede tepki
verme, bunun yaninda devirsiz bir defada yapilan siiratli hareketlerde az dirence ¢ok
yiiksek siirat gelistirme ile ortaya cikan siirat tiiriidiir (Murathi ve digerleri, 2007).
Temel siirat ile ayn1 anlamda olan basit motorik siirat, maksimal siirat degerine

miimkiin olan en yiiksek c¢abuklukta ulasma yetenegi olarak da tanimlanabilir

(Karatosun, 2012).

Tepki ve hareket siirati: Martin, bu siniflamadaki 6geleri olduk¢a bagimsiz olarak
degerlendirmistir. Ornegin tepki siiresi ¢ogu kez hareket siiratiyle bir baglilik
gbstermez. Yani bir insan ¢ok yliksek tepki siiratine sahip olabilir, ya da bunun tam
tersi olabilir. Bu nedenle karmasik olan siirat 6zelligi bu iki yetinin gelistirilmesi ile
kazanilabilir (Muratli ve digerleri, 2007).6zellikle futbol gibi takim sporlarinda
negatif ve pozitif ivmelenme, maksimal hiz ve ¢abukluk yetilerinin yaninda tepki

stirati de 6nemli bir performans bilesenidir (Eniseler, 2010).

Hareket sikhigi: Bir hareketi yapma sikligi (hizi) ayni zamanda hareket frekansi
olarak adlandirilmistir (Muratl ve digerleri, 2007).

Maksimal siirat: Sprint siirati ile maksimal siirat ayn1 anlamdadir. Maksimal siiratte,
devirli ve devirsiz hareketlerde maksimal siirat uygulanmasi s6z konusudur (Muratl
ve digerleri, 2007). Bu siirat tiirii sporcunun ilgilendigi spor dalina gore farklilik
gostermektedir. Ornegin bir futbolcu ile bir 100 m kosusununun sprint performansi

birbirinden farkli olacaktir (Karatosun, 2012).

Ivmelenme: Ivmelenme, siirat kosusu esnasinda hizda meydana gelen degisimleri
ifade eder. Ivme olusumu igin, hareket eden cisme disaridan kuvvet etkisi gerekir

(Muratl ve digerleri, 2007).

Siiratte devamhilik: Siiratte devamlilik 06zelligi, maksimal hizin uzun siire
korunabilmesini ifade eder. 200-400 m yarigmalarinda sporcularin uyguladiklar
siirat tiirii bu gruba girmektedir (Murath ve digerleri, 2007). Ozellikle laktik
anaerobik sistemin, yiiksek veya orta siddetlerde goreceli olarak uygulandig
durumlarda ortaya ¢ikan siirat performans: siirat dayaniklili@i olarak da

tanimlanmaktadir. Siiratte devamlilik 06zelligi 6zel antrenman rogramlar: ile
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gelistirilmeli ve kan laktat diizeyinin arttirildig1 antrenman modelleri uygulanmalidir

(Karatosun, 2012).

2.3.3.Siirati Etkileyen Faktorler

2.3.3.1.Kas fibril tiirii

Bir kasin kasilma hizi, biiyilik 6l¢iide hizli kasilan kas fibril tiirtiniin (FT ya da Tip 2
fibrillerinin) kas yapisinda ne oranda olduguna baghdir. Yapilan arastirmalarda, hizli
kasilan fibril tiirliniin oran1 yliksek olan kaslarda hareket hiz1 daha yiiksek olmaktadir
(Murath ve digerleri, 2007). Kas fibrilleriin c¢alisma kapasiteleri uygulanan

antrenman programina bagl olarak gelismektedir (Ereline ve digerleri, 2011).

2.3.3.2.Kasin biyokimyasal yapisi

Kaslarn biyokimyasal 6zellikleri siirat performansini etkilemektedir. Sporcunun
maksimal siirati, biiyiik 6l¢iide ¢alisan kaslarin enerji depolarinin tiiriine ve diizeyine
baglidir (Muratli ve digerleri, 2007). Siirat ve enerji sistemleri arasindaki iliski sekil

2’de gosterilmistir.

Enerji Enerji Siresi Sdrat

ATP 3 sn. kadar Yuksek
Yksek 7
KP 6-10 sn. kadar \ /
Anaerob Glikoliz 30-40 sn. kadar .‘\. /
Aerob Glikoliz 30-60 dk. kadar \\‘ /"
Oksijen ile Yadlardan Saatlerce \_/

Algak Alcak

Sekil 2. Siirat Ve Enerji Sistemleri Arasindaki Iliski

2.3.3.3.Sinir ileti hiz1

Lehnert / Weber arastirmalarina gore siirat ve cabuk kuvvet sporculari, diger tiim
spor dallarindaki sporcular arasinda sinir ileti hizi yoniinden onemli farkliliklar
bulunmaktadir. kesin olarak ortaya konmustur ki, higbir 6rnekte siirat-gcabuk kuvvet
verimiyle yavas bir sinir ileti hizi arasinda olumlu iliski goriilmemistir (Aktaran:

Murath ve digerleri, 2007). Voleybol sporcular: lizerinde yapilan arastirmada ise
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baskin iist ektremite ile sinir ileti hizi arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit

edilmistir (Baggeci ve digerleri, 2011).

2.3.3.4.Kaslarin Esnekligi ve Gevseme Ozelligi

Sportif hareketlerin iyi bir bicimde uygulanmasinda esnekligin biiyiik bir énemi
oldugu bilinmektedir (Sayin, 2011).Eger kaslarin esnekligi-gerilme 6zelligi, gevseme
Ozelliginde bir azalma s6z konusuysa hareket genisliginde bir sinirlama ortaya ¢ikar,
buna bagli olarak da kasilma koordinasyonu kétiilesir. Ciinkli agonist (kasilan)
kaslar, antagonist kaslarin ortaya koydugu biiyiik direnci yenmek zorunda kalir. Bu
durum; kas i¢i slirtiinmenin artmasina ve hareket akisina engel olmanin sonucu etkin
enerji kullaniminin azalmasina ve kisa siirede hareket siiratinde azalmaya neden olur

(Murath ve digerleri, 2007).

2.3.3.5.Isinmigshk durumu

Yiiksek bir hareket frekansi ve kuvvet gelistirme amaca uygun bir 1sinmay1
gerektirir. Boylece viskozite azalir, kaslarin gerilme ve esneme yetenegi de artar.
Biitiin biyokimyasal reaksiyonlar RHI kuralina gore (Reaksiyon-Hiz-Is1 kural)
optimal 1sida %20 daha fazla gerceklesir (Murath ve digerleri, 2007). Yapilan
calismalarda da yeterli diizeyde 1sinmanin yaninda farkli 1sinma protokollerinin bile
siirat ve dripling performansint etkiledigi tespit edilmistir (Ceylan ve digerleri,
2014).

2.3.3.6.Yorgunluk

Kassal yorgunlukta az ya da ¢ok enerji kaynaklarinda azalma ve ayn1 zamanda kasin
asitlenmesiyle beyin kabuguna (motor kortekse) dogru olan duyu iletisimi zayiflar.
Bu durum hareketi yonlendiren merkezde engelleme yaratir. Sonug¢ olarak motor

sinirlerin bosalim sayis1 ve sikliginda azalma ortaya c¢ikar (Murath ve digerleri,
2007).
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2.3.4.Siirati Gelistirme Yontemleri

2.3.4.1.Basit tepki antrenmani

Basit tepki calismasi, bilinen bir hareketin (¢ikis hareketi), yine bilinen bir uyarana
(sinyale) cevap olarak yapilmasi demektir. Bunun disindaki tiim tepkiler karmasiktir.
Antrenmanin igeriginde, degisik duruslardan cikis caligmalari, tepki alistirmalari,
kiiciik egitsel oyunlar, bayrak yariglar1 gibi ¢alismalar yer almalidir. Tebatschnik
arastirmalarina gore, ayni bigimde ses tonunda tekdiize verilen ¢ikis uyarilari (sesle
“¢1k’’ komutu, el ¢irpma, tabanca sesi gibi) bir siire sonra aligkanlik yaratacagi icin
tepki hizinin gelisiminde duraksama yaratir. Bu nedenle gorsel ve isitsel uyaranlarda
sik sik degisiklikler yapilmalidir (Aktaran: Muratli ve digerleri, 2007). Basit tepki
stiratinin  gelistirilmesi ve korunmasinda genellikle tekrar metodu kullanilir. Bu
yontemde siirat kosulari maksimal hizlarda yapilirken, kosular arast dinlenme

stireleri uzun olmaktadir (Karatosun, 2012).

2.3.4.2. Karmasik tepki antrenmani

Ozellikle sporsal oyunlarda (basketbol, futbol, voleybol vb.), miicadele sporlarinda
(boks, giires, judo vb.) slalom ve inis (kayak) gibi spor dallarinda kullanilir.
Karmasgik tepki ¢alismalarinin yontemi konusunda; acaba bu tepkilerin spor tiiriiniin
kendisiyle (oyun bi¢ciminde, manken rakiple, slalom antrenmanlariyla) miisabakaya
uygun olarak mi, yoksa normlandirilmis alistirmalar bi¢iminde mi daha iyi gelisir?
sorusu sorulabilir. Bu soruya ¢ok yonlii calisma ilkesinden hareketle;
normlandirilmis alistirma bi¢imlerinden ¢ok, spor tiirline 6zgii (miisabakadan kesitler
seklinde) calisma yolunun izlenmesi seklinde bigimsel bir cevap verilebilir (Murath
ve digerleri, 2007). Karmagik tepki antrenmanlari genellikle takim sporlarinda
siklikla kullanilmaktadir. Ornegin, futbolda bir oyuncu ceza sahasmin ¢aprazindan
top stirerek kaleye dripling yaparken diger oyuncunun da ceza sahasinin diger
kosesinden gelerek dripling yapan futbolcuyu engellemeye calismasi basit tepki

antrenmanina 6rnek gosterilebilir (Eniseler, 2010).

2.3.4.3.Maksimal siirat antrenmani
Hareket siirati (maksimal silirat) antrenmaninda Oncelikli konu kondisyon

antrenmanidir. Performans sporculugu doneminde iist diizey verim, ancak gelisim
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doneminde yapilan antrenmanlarda (12-15 yaslar1 arasi) basit hareket programinin
gelistirilmis olmasi gerekir. Ciinkii bu yaslarda kas ve sinir sistemi ¢ok iyi antrene
edilebilmektedir. Hareket siiratinin gelisiminde tek yonlii, tek diize, stereotip
antrenmanlarin uygulanmasi “’siirat engeli’’ tehlikesini ortaya ¢ikarabilir. Bununla
beraber spor tiiriiniin zaman ve mesafenin igerisinde kisisel temel hareket programi
tekrarlarla pekistirilmelidir. Bu pekistirme zamaninda yeterli diizeye erisilmez ise
hareket siirati ileriki yillarda higbir zaman olmasi gereken degerlere erisemez
(Aktaran: Murath ve digerleri, 2007). Maksimal siirat antrenmanlarinda en fazla
kullanilan yontemlerin basinda tepe kosulari, direng bantlar1 ile yapilan antrenmanlar

ve pliometrik ¢alismalar gelmektedir (Eniseler, 2010).

2.3.4.4 Siiratte devamhlik antrenmani

Antrenman bilimi agisindan siiratte devamlilik, yiiksek hizi uzun siire koruyabilme
veya yliksek hizi uzun siire devam ettirebilme yetenegi anlamina gelmektedir.
Gundlach’ a gore kuvvetli ve ¢abuk kasilan kaslar, iyi ya da kotii dayamklilik
yetenegine sahip olabilir. Temel olarak siiratte devamlilik antrenmanlar1 genellikle
miisabakada kosulan mesafeden %10-20 daha fazla uzunluklar segilerek, tekrar ve
yogun interval yontemiyle ¢alismalar yapilir (Muratli ve digerleri, 2007). Siiratte
devamlilik ¢aligmalar1 genellikle sporcunun anerobik ortama girdigi ve kan laktat
diizeyinin yiikseldigi antrenmanlardir. Siiratte devamlilik antrenmanlarinda toplam
terar sayist 4-10 arasinda olmalidir. Calismalarin siddeti yiiksek olmakla beraber
tekrarlar arasi dinlenme 1-3 dakika veya 1-5 dakika arasinda degismektedir. Set
seklinde yapilan antrenmanlarda da setler aras1 10 dakika dinlenme uygulanmalidir

(Karatosun, 2012).

2.3.4.5.ivmelenme antrenmani

Ivmelenme ¢aligmalarinda, siirat mesafesi yil boyu giderek arttirilmalidir. lvmelenme
antrenmanlarinda uygulanan siirat calismalarinin mesafeleri 10-60 m arasinda
degismektedir. lvmelenme antrenmanlarinda en iyi verimi elde etmek icin kas-sinir
koordinasyonunun yeterli diizeyde olmasi gerekir. Bu nedenle sprint yiiklenmeleri
arasinda iyi dinlenme yapilmalidir. Ciinkii yorgunluk, hareketin kalitesini (niteligini)
diisiiriir ve hareket stereotipinin bozulmasina neden olur (Murath ve digerleri, 2007).

Ivmelenme antrenmanlarinda bazen ek materyaller veya aletler kullanilabilir.
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Ozellikle esli ¢alismalarda eslerin diger sporcular1 gekmeleri, eslerin esnek bantlar ile
diger eslerini ileriye gitmemeleri i¢in engellemeye ¢alismalari, parasiit ile yapilan
pozitif ivmelenme kosular1 ivmelenme antrenmanlarina 6rnek gosterilebilir (Eniseler,

2010).

2.3.5.Siirat Antrenmanlari i¢in Oneriler
Weineck, siirat o6zelliginin  gelistirilmesi i¢in su faktorlerin g6z Oniinde

bulundurulmasi gerektigini belirtmistir (Aktaran: Sevim, 2010);

e Siirati gelistirmek i¢in uygulanan antrenmanlarda kosu mesafesinin uzunlugu,
sporcunun maksimal hiza erismek icin kullandigt mesafeye baglidir.
Sporcunun antrenmanlarda kosmus oldugu mesafe bu mesafeden az ise
sporcunun ivmelenme 6zelligi gelisirken maksimal stirati gelismez.

e Sporcunun maksimal hizda kosacagi mesafenin saptanmasi oldukga zordur.
Bunun yaninda siirat gelisimi ic¢in siliratin maksimale ulastifi noktadan
itibaren siirat temposunun bir siire zorlanmasi (1-2 saniye) onerilir. Ancak bu
stirenin uzatilmas1 durumunda sporunun siiratte devamlilik 6zelligi gelismeye
baglar.

e Sporcunun maksimal siiratini belirlemek i¢in optimal hiz diizeyinin 1yi tespit
edilmesi gerekir.

e Siirat ¢alismalarinda sporcu maksimal siirate 4-5 saniye icerisinde mutlaka
ulagmalidir.

o (Gozlemler, iyi sporcularda maksimal siirate 20-50 metreler arasinda
erisildigini, vasat sporcularda ise bu mesafenin 20-40 metre oldugunu ortaya
cikarmustir.

e Kisa siirede yiiksek yorgunluk olusmasini engellemek i¢in tekrarlar bir sistem
icinde yapilmalidir. Yiiklenmeler arasinda tam dinlenme ilkesine bagl
dinlenmeler yapilmalidir.

e Siiratin gelisiminin amaglandig1 antrenmanlar maksimal hizin %75-100
siddetinde olmalidir. Siirat gelisiminin siirekli olarak artmasi isteniyorsa
sporcunun mevcut siiratini agmaya c¢alismasi gerekir. Bu nedenle

antrenmanlarda maksimal yogunluk uygulanmalidir.
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Erkeklerde maksimal siirat diizeyine 12, kizlarda ise 14 yasinda
ulasilmaktadir. Bu nedenle ¢ocuklara uygulanacak siirat ¢calismalarinda s6z
konusu gelisim 6zellikleri goz 6niinde bulundurulmalidir.

Sporcularda ilk olarak temel siirat oOzelligi gelistirilmelidir, ilerleyen
donemlerde teknikle baglantili siirat calismalar1 yapilabilir.

Stirat ¢aligmalar1 gerek basit gerekse de kombine olacak bigimde tiim
antrenmanlarda yer almalidir.

Stirat 6zelliginin gelistirilmesine kii¢cliik yaslarda baglanilmalidir. Boylece
genel olarak siirlandirilmis olan merkezi sinir sistemi gelisimini tam olarak

tamamlamadan genisletilebilir.

2.4.ESNEKLIK KAVRAMI

Genel olarak iki eklem arasindaki hareket serbestligi esneklik olarak tanimlanir.

Esneklikte yeteneginin sergilenmesinde bireysel farkliliklar, kaslarin elastikiyet

diizeyi ve eklemi g¢evreleyen baglari etkileyen fiziksel ozellikleri etkili olmaktadir.

Kuvvet 6zelliginde oldugu gibi esneklik 6zelligi de, kisinin giinliik islerini verimli

yapabilmesinde olduk¢a 6nemlidir. Ayak uglarina dokunma hareketinde oldugu gibi,

viicut acimizin veya hareket sirasinda viicut eklemleri arasindaki aginin kiigiildiigii

hareketler fleksiyon hareketidir. Ekstansiyon ise, viicut ve eklemler arasindaki aginin

artmas1 sonucu gerceklesen hareketleri tanimlamaktadir. Eklem agisini, normal

eklem hareketinden daha fazla agilmasina ise hiperekstansiyon denir (Tamer, 2000).

Esneklik yeteneginin 6nemini su sekilde siralayabiliriz.

Dayaniklilik gerektiren spor tiirlerinde esneklik, yiiksek diizeyde hareket
ekonomisi saglar.

Yetersiz hareket etme alani, daha ¢ok kuvvetli kasilmaya, buda daha ¢ok
enerji harcamasina neden olur.

Stirat 6zelliginin baskin oldugu spor tiirlerinde, sinirl esneklik 6zelligi ¢cogu
kez ivmelenme yolunu kisacag i¢in yetersizliklere neden olur.

Estetik amacglarin 6n planda oldugu durumlarda hareket akisindaki

koordinasyon, esneklik diizeyine bagl olarak sekillenir.
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e [Eger sporcu iyi bir esneklik 6zelligine sahip ise, ancak o zaman aligtirmalari
kuvvetli, siiratli, kolay ve anlamlhi bir sekilde uygulayabilir (Murath ve
digerleri, 2007).

e Hareketlerin iyi bir bigimde uygulanabilmesi ve hareketlerin kaliteli olmasi
icin esneklik On sarttir.

e Eklem oynakligima ek olarak esneklik, hareketliligin temel unsurunu

olusturmaktadir (Saymn, 2011).

2.4.1.Esneklik Tiirleri

Esneklik tiirlerini iki sekilde smirlamak miimkiindiir. Birinci smiflamaya gore
esneklik 6zelligi genel esneklik ve 6zel esneklik olarak iki grupta incelenir (Murath
ve digerleri, 2007). ikinci smiflamaya goére esneklik ozelligi, dinamik ve statik
esneklik olarak iki grupta ele aliir (Ozer, 2001). Dinamik ve statik esneklik dzelligi

aktif ve pasif esneklik olarak da tanimlanmaktadir (Sayimn, 2011).

2.4.1.1.Genel esneklik

Genel esneklik o6zelligi onemli eklem sistemlerinin (omuz, kalga, omurga) yeterli
diizeyde esnek olmasini ifade eder. Genel esneklik yetenegi kisiye gore degisen bir
olgudur. Eger bir sporcu giiglerinin hepsini ortaya koyarak hareket genisligini,
yiiksek bir diizeyde gelistirmis ise bdylece diger motorik ozellikleri ile sportif
basarisini kontrol altina alabilir. Bu diizeydeki sporcular i¢in esneklik 6zelligi yeterli
seviyededir. Ancak c¢ogu kez normal kabul edilen bu degerler amaca ulagmaya
yetmez (Murath ve digerleri, 2007). Bunun yaninda genel esneklik 6zelligi kaslarin,

baglarin, tendonlarin ve eklem kapsiiliiniin esnekligini kapsamaktadir (Sayin, 2011).

2.4.1.2.0zel esneklik

Ozel esneklik zelligi belirli bir ekleme yoneliktir ve hareket genisliginin normalin
tizerine ¢ikmasmi ifade eder. Ayni zamanda tamamen yapilan spor dalina 6zgii
(Jjimnastik, buz pateni, engel kosular1 vb.) olmay1 ifade eder. Bu ¢alismalarda bazen
antrenman uyaranlar1 ile hareket anatomik smrlara ulasir. Ornegin, engel
kosucularinin kalga eklemlerindeki, sirt iistii yiiziiclilerin omuz eklemlerindeki

esneklik diizeyi 6zel esneklik ile iliskilidir (Murath ve digerleri, 2007).
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2.4.1.3.Dinamik esneklik
Dinamik esneklik 6zelligi ayn1 zamanda aktif esneklik olarak adlandirilir (Murath ve
digerleri, 2007). Dinamik esneklikte agonist kaslarin kontraksiyonu, antagonist

kaslarin ise esnekligi s6z konusudur (Sayin, 2011).

2.4.1.4.Statik esneklik

Statik esneklik 6zelliginin diger adi pasif esnekliktir. Statik esneklik, sporcunun dis
kuvvetler (es, arag-gereg) ile antagonist kaslarin gerilmesiyle bir eklemde ortaya
cikan hareket genisligidir. Pasif hareket genisligi her zaman dinamik hareket
genisliginden daha biiyiiktiir. Pasif esneklik 6zelligi, antagonist kaslarinin belli bir
stire gerilim diizeyini korumasi ile arttirtlir (Murath ve digerleri, 2007). Statik
esneklik calismalarinda sporcular bir alet, es ya da viicut agirliklart ile ¢alismalar
yapabilirler. Bunun yaninda statik esneklik 6zelligi belirli diizeyde kas kuvveti
gerektirir (Sevim, 2010). Pasif esneklik bazen pasif statik, bazen de pasif dinamik
esneklik olarak gergeklesebilir. Pasif statik esneklikte kaslar maksimal diizeyde
kasilmis iken kaslarin bu durumu birkag saniye korunur. Pasif dinamik esneklikte ise

hareket gerginliginde artis ve azalma meydana gelir (Sayin, 2011).

2.4.2.Esnekligi Etkileyen Faktorler

Esneklik yetisini etkileyen bir¢ok fiziksel ve fizyolojik faktor bulunmaktadir.
Bunlarin basinda eklem yapisi, kassal 6zellikler, cinsiyet, yas, psikolojik durum,
cevre kosullari, biyoritim, antrenman diizeyi, yorgunluk ve 1sinma gelmektedir

(Muratl ve digerleri, 2007; Ozer, 2006).

2.4.2.1.EKlem yapisi

Eklem yapist esneklik 6zelligini etkileyen anatomik ve biyomekanik bir etkendir.
Eklemler yapilarimin izin verdigi diizeyde hareket yapabilirler. Eklemlerdeki
hareketler kemikler, kaslar, kirisler, bantlar, eklem kapsiilii ve eklem yiizeyleri ile
ilgilidir. Hareket genisligi bakimindan oynar ve svovial eklemler énemlidir. Cilinkii
novial sin1 hareketliligi arttiran bir unsurdur. Ayrica eklem icerisindeki snovial sivi
esneme esnasinda ortaya ¢ikan direnci azaltir (Muratli ve digerleri, 2007). Bunun

yaninda ii¢ eksenli olan eklemlerin (kalgca ve omuz gibi kiiresel eklemler) diger
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eklem gruplarina gore daha yiliksek esneklik diizeyine sahip olduklari tespit edilmistir
(Ozer, 2006).

2.4.2.2.Kassal ozellikler

Kaslar ¢ekme giicleri ve esneklik 6zellikleri ile lastik bantlara benzetilebilir. Lastik
bantlardan farkli olarak kaslar kasilabilen liflerden olusur. Kasin esneklik 6zelligi;
paralel elastik bilesen ve seri elastik bilesen olarak iki béliimden olusur. Kas zarinda
bulunan paralel elastik bilesen sayesinde kas zari, pasif olarak gerildigi zaman
direncgli gerilim saglar. Kiriglerde ise seri elastik bilesen, aktif olarak kas gerildigi
zaman kiris elastik enerjiyi depolayacak sekilde esneklesir. Bu seri elastik bilegenler
viicuttaki esneklik 6zelligini kontrol ederler. Kas dokusu esneklik 6zelligini etkileyen
bir unsurdur. Bunun yaninda kas dokusunun elastikiyet ozelligi antrenman ile
gelistirilebilir. Kaslarda yiiksek siddetli bir yiiklenme ile laktik asitli ortam meydana
gelirse ve yenilenme i¢in organizmaya yeterli siire taninmaz ise esneklik 6zelliginde
azalma meydana gelir. Total yorgunluga sebep olan bir yliklenme sonrasinda kas
sisteminde ATP oranimin diigmesi de hareket genisligini olumsuz etkiler. Bu
durumda aktin ve miyozin arasindaki kopriilerin ATP azalmasiyla kolay ¢oziilmesi
miimkiin olmaz. Bu da yumusakligin kaybolmasina neden olur (Murath ve digerleri,
2007). Bunun yaninda biiyiik kas gruplar kiigiik kas gruplarina gore daha esnektir.
Bunun temel nedeni hipertrofik kaslarin yag dokularinin hareket genisligine katki
saglamasidir. Statik ve dinamik esnekligin sinirlayan en 6nemli kassal dzellikler ise

yumusak dokularin kuvvet dzelligidir (Ozer, 2006).

2.4.2.3.Cinsiyet

Esneklik 6zelligi ele alindig1 zaman, bayanlar ayni yas gruplarinda bulunan erkeklere
gore daha iyi esneklik yetenegine sahiptirler. Bu farklilik yetiskin donemde de
stirmektedir. Bayanlarin daha iyi esneklik 6zelligine sahip olmalar1 kalga yapisinin
farkliligina ve hormonal yap1 ozelliklerine baghdir. Ayni yastaki erkekler ile
kiyaslandifi zaman bayanlar daha yiiksek kalca fleksiyonuna sahiptirler (Ozer,
2006).
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2.4.2.4.Yas

Insan viicudundaki kaslar yasla birlikte siirekli esneme yetenegi kazanirlar (Murath
ve digerleri, 2007). Cocuklarda esneklik 6zelligi 5-8 yaslarma kadar sabittir. 12-13
yaslarinda ise esneklik yetenegi en uc diizeye c¢ikar (Ozer ve Ozer, 2001). Yas
ilerledikce tendon ve baglarda buluna hiicre sayilarinin azalmasi ve su orani esnekligi
olumsuz yonde etkilemektedir (Sayin, 2011). Bunun yaninda orta yas bireyler
lizerinde yapilan arastirmalarda, diizenli spor yapan bireylerin esneklik
performanslarinda 6nemli bir azalma olmadig: tespit edilmistir (Aslan ve digerleri,
2011). Yash bireylerde de esnekligin korunmasi i¢in haftada en az ii¢ giin esneklik

calismalarinin yapilmasi gerektigi belirtilmektedir (Ozer, 2006).

2.4.2.5.Antrenman diizeyi

Fiziksel aktivite yetersizligi esneklik 6zelligini en fazla olumsuz etkileyen faktordiir.
Hareketsiz kisilerin hareketli kisilere kiyasla daha az esnek olduklar1 bilinmektedir.
Egzersiz esnekligi arttirmaktadir. Yetersiz fiziksel aktivite, bag dokularin
sertlesmesine, kisalmasina ve eklem hareketlerinin sinirlandirilmasina neden olur.
Stirekli aym1 konumda kalma durumunda da kas dokusunda kisalma meydana
gelmektedir. Bu nedenle sabit pozisyonda ¢alisan bireylerin kaslarini ve eklemlerini

farkli bicimlerde germeleri ve hareket ettirmeleri gerekmektedir (Ozer, 2006).

2.4.2.6.Isinma

Organizmanin 1s1 diizeyi esnekligi etkilemektedir. Isinma egzersizlerinden sonra
eklemlerin hareket genisligi %20 kadar artmaktadir. Sicak ortamda kaslarin
esnetilmesi kolay iken, soguk ortamda bu durum zorlagmaktadir. Soguk ortamda
esneklik o6zelliginde %10-20 oraninda azalma meydana gelir. Bunun yaninda tiim
antrenmanlarda 1sinma ve soguma egzersizlerinde esneklik ¢aligsmalarma yer

verilmelidir (Ozer, 2006).

2.4.2.7.Biyoritim
Hareket genisligi ile giinliik biyoritim arasinda anlamli bir iligki vardir. Hareket

genigligi saat 10:00-11 ve 16:00-17 saatleri arasinda fazladir. Yiiziiciilerde ise
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govdenin en fazla 13:30 da, en az ise 06:30 da hareket genisligine sahip oldugu
bulunmustur (Muratli ve digerleri, 2007).

2.4.3.Esnekligin Gelistirilmesi

Esnekligin gelistirilmesi geng yaslarda daha kolay oldugu i¢in, her gen¢ sporcunun
antrenmaninda esneklik c¢alismasina yer verilmelidir. Sporcu hedeflenen esneklik
diizeyine ulasilmis ise bunun anlami esneklik ¢alismalarini birakmak degildir. Bu
noktada amag, kazanilan esnekligin korunmasi i¢in c¢aligmalar yapmaktir. Esneklik
calismalar1 genel olarak antrenmanlarin i1sinma evrelerinde yapilir. Bu nedenle
esneklik caligmalarindan 6nce en az 10 dakikalik kosu-joging ile 1sitnma yapilmalidir.
Esneklik calismalarinda uygulanacak yontemler ve calismanin siddeti sporcunun
diizeyine gore belirlenmelidir (Bompa, 1998). Esnekligin gelistirilmesi igin

kullanilan antrenman modellerinde su hususlara dikkat edilmelidir (Muratli, 2007);

e Germe uyaraninda kas igciginin duyarliligr degisik faktorlere bagli olarak
artar ya da azalir. Bu gergek hareket genisligi antrenmaninda ¢ok onemlidir.
Ornegin; uzun siire devam eden fiziki yiiklenmelerdeki kas yorgunlugunda
(kramp oncesi durumlarda goriildiigii gibi) kas igciginin duyarhilik esigi
yiikselir. Hafif germe de bile aci-sizlama seklindeki refleksler ile engelleme
ortaya ¢ikar. Burada belirtmek gerekir ki, germeler giderek arttirilmali, birden
kontrolsiiz kuvvet uygulamasi ile esneme caligmalar1 yapilmamalidir ve aci
duygusuna bagli olarak gerekirse ¢aligsma sonlandirilmalidir.

e Sabahlari, erken saatlerde kas igciginin duyarhilig: yiiksektir. Bu durumlarda
esnetme hareketleri yapilacak ise dnce ¢ok iyi 1sinma yapmak gerekir. Kas

e Hareket genisliginin artmasi i¢in stirekli ¢alisma yapilmalidir. Daha hazirlik
periyodu ile birlikte bu ¢aligmalara baglanilmali ve her giin uygulanmalidir.

e Tekrarlar ve seriler halinde calisilmalidir ve seri sonuna dogru hareket
genisliginin eski smirlar asilacak sekilde alistirmalar yapilmalidir. Bunun
yaninda esneme sinirt korunacak sekilde germe egzersizleri yapilabilir.

e Eklemin stabilitesini kaybedecegi ve dolayisiyla ¢abuk kuvvet iizerinde
olumsuz etki yaratacagi i¢in asir1 germe egzersizlerinden kaginilmalidir.

e Hareket genisligi antrenmanlar1 hafif kuvvet caligmalar1 ve gevsetici-

yumusatici ¢aligmalar ile kombine yapilmalidir.
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Esnekligin gelistirilmesinde genellikle balistik, yavas hizlarda yapilan, statik ve
proprioseptif ndromiiskiiler fasilitasyon antrenmanlari yapilmakla beraber (Ozer,
2006), esneklik oOzelliginin gelistirilmesinde kullanilan yontemleri su sekilde

siralamak mimkindiir.

2.4.3.1.Fonksiyonel hareket genisligi antrenmani

Bu antrenmanlarin temel amaci eklemler ve c¢evresindeki kaslarin islevsel
(fonksiyonel) durumunu iyilestirmektir. Cogu kez cocuk ve yaslilarda karsilagilan
zayifliklar sirt, karin ve oturak kaslar1 gibi govdeyi dik tutan kaslarin gevsekliginden
kaynaklanir. Bu durum ayn1 zamanda gdgiis ve bel bolgesindeki kaslarin kasilmasina
bagli olarak da ortaya c¢ikabilir. Bunlarin sonucunda omurga bdlgesindeki ¢ekme ve
itme oranmin degismesine sebep olan kas dengesizligi olusur. Istenmedik bu
durumlardan korunma fonksiyonel kuvvet alistirmalart ile eklemlerin stabilitesinin
saglanmastyla miimkiindiir (Muratl ve digerleri, 2007). lyi diizenlenmis bir hareket
genisligi programi 15-30 dakika siirmeelidir. Tiim kas gruplarina yonelik esneklik
caligmalarina yer verilmelidir. Spor dalina 6zgii dayanikliligin gelistirilmesi igin

mutlaka gelistirilmesi gereken hedef kas gruplari iyi belirlenmelidir (Ozer, 2006).

2.4.3.2.Germe calismalari

Eklem hareket genisligini gelistirmek i¢in kullanilan germe egzersizleri dort gruba
ayrilir. Bunlar aktif-dinamik, aktif-pasif, pasif-dinamik ve pasif-statik germe
egzersizleridir. Biitiin germe egzersizlerinde temel ilke kas ve bag dokularinin asiri
gerilmesi ve buna ek olarak tamamlayici 6nlemlerin alinmasidir (Murath ve digerleri,
2007). Germe caligmalarinda genellikle kismen veya yaylanmali hareketlere yer

.....

gerdirneye kars1 bir direng olusmaktadir (Ozer, 2006).

Aktif-Dinamik yontem

Aktif-dinamik yontemde kaslar ve bag dokular lizerinde germe etkisi antagonistlerin
kasilmasi ile yaratilir. Uygulama esnasinda eklemlerde kisa siireli, ¢ogunlukla da
(gerilen dokunun direnci, bir eklem durumuna erismeye izin verecek sekilde) gerilme

meydana gelmektedir (Murath ve digerleri, 2007).
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Aktif-Pasif yontem

Aktif-pasif yontemde antagonistlerin belirli bir eklemin durusuna ulasip bu durumda
uzun siire beklemesini saglayacak sekilde gerilmesi istenir. Bdylece uzun siireli bir
germe uygulanmaktadir. Bu yontemin farkli bir uygulamasi ise basamakli germe
olarak isimlendirilir. Basamakli germede, antagonistlerin hafif gerilmesi ile germe
durusu alinir. Bu durumda germe pozisyonu 10-30 saniye boyunca korunur (Muratl

ve digerleri, 2007). Burada onemli olan nokta esnekligin hareket genisliginin

.....

Pasif-Dinamik yontem

Bu yontemde kaslar hafif gerili durumda iken alistirma baglatilir. Burada amag ilgili
ekleme kisa siireli, kuvvetli ve genelde ac1 veren bir gerilme uygulanmasidir. Pasif-
dinamik yontemde germe refleksinin devre disi kalmasi halinde mikro travma riski
yikselir. Bu nedenle pasif-dinamik yontem viicut bilincine erismis kisilerde
uygulanmalidir (Murath ve digerleri, 2007). Pasif germe siireci ilk olarak 10 saniye

yapilirken bu siire zamanla 30 saniyeye kadar ¢ikarilabilir (Ozer, 2006).

Pasif-statik yontem

Bu yontemde gerilen kasin antagonistleri degil, dis kuvvetlerin (yer ¢ekimi, es
yardimi vb.) olusturdugu germe uyarisinin uzun siire korunmasi amaglanir.
Geleneksel basit alistirma sekillerinde, s6z konusu kuvvetin etkisi ile kazanilan
gerilim durumu en az 10 saniye korunmalidir. Bu devamli germe eylemi 60 saniyeye
kadar uzatilabilir. Uygulanan kuvvette giderek arttirilmalidir. Pasif-statik yonteme

ayni zamanda strecthing teknigi de denir (Muratli ve digerleri, 2007).

2.4.3.3.PNF (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) teknikleri

Yaklasik olarak 50 yil 6nce Amerika da gelistirilmis olan bu esneklik gelistirme
yontemi, gilinlimiizde germe hareketlerinin ¢ekirdegini olusturmaktadir. Yalniz
hareket genisligi iyilestirme alaninda degil, diger motorik &zelliklerin
gelistirilmesinde de kullanilmaktadir. Ornegin; kuvvet gelisiminde ve koordinasyon

antrenmanlarinda bu yonteme kullanilmaktadir. Hareket genisligi antrenmanlarinda
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kullanilan PNF tekniklerinin uygulamasinda dort temel baslik s6z konusudur. Bunlar,
statik germe, gevseme, agonistlerin kasilmast ve antagonistlerin kasilmasidir
(Murath ve digerleri, 2007). PNF calismalar1 genellikle izometrik kazilma ve statik
germe egzersizlerinin kombinasyonlar1 seklinde yapilir (Sevim, 2020). PNF
teknikleri ile yapilan esneklik gelistirme c¢alismalarinda mutlaka partnerle ¢aligmak
gerekir. Statik esnekligin gelistirilmesi i¢in kullanilan PNF tekniklerinde asagidaki
adimlar uygulanmalidir (Ozer, 2006);

e Hedef kas grubu hareket genisligi sinirlarina kadar gerdirilmelidir.

e Gerdirme Oncesi kas grubu sabit bir dirence karsi (partner yada duvar)
izometrik olarak kasilmalidir.

e Kasilan kas grubunu gevseterek partner yardimi ile eklem smirina kadar
gerdirilir. Agonist kas grubunu 5-6 saniye siire ile kasarak hedef kas

grubunun gevsemesi kolaylastirilir.

2.5.KOORDINASYON KAVRAMI

Koordinasyon, hareket boliimlerini birlestirmek icin ¢alisan kas ve kas gruplarinin
birlikteligini diizenleme olarak tanimlanir (Murath ve digerleri, 2007). Koordinatif
yetenekler ile es anlamli kullanilan diger bir terim becerikliliktir. Beceriklilik
kavrami hareketin sevk ve idare asamasinda belirli kurallara gore uygulanmasi
anlamma gelmektedir. Ust diizeyt sporcularmn, gecmis dénemlerde Ogrendikleri
motorik hareketlere uyuma kesin ve ekonomik olarak hiikmetmelerine ve sportif
hareketleri cabuk kavrayabilmelerine beceri denir. Beceri, sportif performansin daha
diisiik bir efor ile daha fazla is yapma imkanini saglayan bir parcasidir. Uygulanmasi
zor olan hareketlerin kolaylikla yapilabilmesi becerinin olumlu bir &zelligidir. Ust
diizey sporcularin hareketlerindeki istiinliigiin nedeni antogonist ve sinerjik kaslar
arasindaki koordinasyon diizeyinin yiiksek olmasidir (Polat, 2009). Koordinasyon
diizeyinin ylikseltilmesinde kondisyonel 6zelliklerin gelismislik diizeyi énemli yer

tutar (Muratl ve digerleri, 2007).

Sevim (2010), istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu, amaca yonelik olarak
uygulanmasin1 koordinasyon olarak tanimlamistir. Ona goére, koordinasyonun
miikemmelligini saglayan faktorler hareketlerin merkezi sinir sistemi ile ahenkli bir

bicimde uygulanabilmesidir.
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Bir kimsenin koordinasyon 6zelliginin diizeyi dikkat ve etkinlikte 6zel antrenman
amaglarma gore, degisik derecedeki zor hareketleri ¢ok c¢abuk uygulayabilme
yeteneginin gostergesidir. Iyi derece de koordinasyon ozelligine sahip olan sporcu
sadece becerilerini etkili bir bigcimde gerceklestirmez, ayn1 zamanda beklenmedigi
durumlarda antrenmanin sorunlarin1 ¢ok ¢abuk c¢dzme yetenegine de sahiptirler

(Bompa, 1998).

2.5.1.Koordinasyonun Bilesenleri

Uzun yillar boyunca, koordinatif yeteneklerin yalnizca bir tiirii hakkinda ¢aligmalar
yapilmistir. Ancak bu genel kavram, koordine hareketlerin cesitliligi karsisinda
yetersiz kalmistir. Bu nedenle spor bilim adamlari, koordinatif yetenekleri kuramsal
olarak ve model semalar1 i¢inde siniflandirmaya baglamiglardir. Bu baglamda ortaya

cikan koordinasyon 6zelliginin bilesenleri asagidaki gibi siralanmustir;

Birlestirme (baglant1 kurma) yetenegi,

Ayirt etme (hareket duygusu) yetenegi,
Boyutsal (mekansal) yon belirleme yetenegi,
Denge yetenegi,

Tepki (reaksiyon) yetenegi,

Ritm yetenegi,

Degisiklik yapabilme,

Zamanlama,

Ogrenme yetenegi (Muratli ve digerleri, 2007),
Icsen ve dissal algilama siiregleri,

Kas i¢i esgilidiim, antizipasyon ve kontrol stiregleri,

Sinirler ile kaslar arasindaki fizyolojik ve biyokimyasal siirecler (Sayin, 2011).

2.5.1.1.Birlestirme (baglanti kurma) yetenegi

Baglant1 kurma yetenegi, viicut boliimlerinin aralarinda belirli bir davranisi amacina
yonelik olarak koordine edebilmesi olarak tanimlanir. Bir sporcunun siirate yonelik
davraniglarinda kollarin hareketi, bacaklarin hareketiyle amaca uygun hareket edecek
sekilde koordine edilmemis ise, iki ekstremite basarisiz bir c¢alisma baglantisi
sergiler. Istenilen verim elde edilemez. Bu uyumsuzluk ¢ogu kez top siirmede, sekme

hareketlerinde agik olarak goriiliir. Yine ayni durum yiiksek atlamada uygun ya da es
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zamanli olmayan kol ¢aligmasinda goriiliir ve sporcunun performansini etkiler.
Birlestirme yeteneginin gelistirilmesi icin, engelli parkurlarda yarisma, atip-tutmaya
dayali oyunlar, kosu ve sicrama oyunlar1 gibi koordinasyonu igeren caligmalar
yapilabilir. Ancak asil g¢alismalar olarak, yer cimnastigi, sportif oyunlar, raket

oyunlar1 ve trombolin ¢alismalar1 6nerilir (Murath ve digerleri, 2007).

Hareketlerin baglanmasi genellikle kompleks hareketlerin yer aldigi spor dallarinda
olduk¢a 6nemlidir. Ornegim bir cimnsatik¢inin yaptig1 seri hareketler arasinda bir
biitiin olarak baglant1 kurabilmesi, teniste raketin kullanilabilmesi veya ¢eki¢ atmada
baslangi¢, doniis ve c¢ekici elden ¢ikarma sathalarinin tamaminin uyumlu bir bigimde

birlestirilmesi baglanti kurma yetenegine drnek gosterilebilir.

2.5.1.2.Ayirt etme (hareket duygusu) yetenegi

Rieder ve Lehnertz’e gore ayirt etme yetenegi, birbirini takip eden hareket
evrelerinin zamanlamasi, viicut bdliimlerinin hareketler arasi koordinasyonu ve
kuvvet uygulamasindaki hassasiyeti ifade eder. Basarili ayirt erme yetenegi,
uygulamada hareket ekonomisi ve dogrulugu saglar. Ayirt etme yetenegi, top
duygusu, kar duygusu gibi algilanan duygularin kullanilmasini saglar. Ayirt etme
yeteneginin gelistirilmesi icin, saglik topunu ayni uzakliga atma, 50 m kosularinm
ayni siirede kosma, gozii kapali isabet atislari, sinirli alanda isabetli sut ¢alismalari

onerilebilir (Murath ve digerleri, 2007).

Hareketler arast ayristirma veya hareketlerin ayirt edilebilmesinde viicudun
kinestetik analizorlerinin kullanimi olduk¢a 6nemlidir. Bu baglamda hareketler arasi
zamansal koordinasyonun hissesdilmesi, yni sekilde kuvvet kullaniminin da

hissedilmesi kinestetik analizorler sayesinde ger¢eklesmektedir (Sayin, 2011).

2.5.1.3.Boyutsal (mekansal) yon belirleme yetenegi

Hareketin boyuta bagli (en, boy, yiikseklik) yonlendirilmesi sirasinda kullanilan
gozlem yetenegi ve bilgilerin basta gorsel bilgiler olarak degerlendirilmesine
dayanir. Boyutsal yon belirleme yetenegi, denge ve ayirt etme yetenekleri ile yakin
iligkilidir. Hareket yapilisinin yeni Ogrenildigi donemde, gorsel yon belirleme
yetenegine Ozel gorev diismektedir. Bu yetenegin gelistirme siirecinin baglangi¢

donemlerinde, alistirmalarin yapilisinda sporcunun motivasyonunun yiikseltilmesi
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gerekir. Alistirma olarak, hedefe atislar, zorlastirllmig parkurda top silirme, yon
degistirmelerle birlestirilmis atma ve tutmalar Onerilir (Murath ve digerleri, 2007).
Boyusal yon belirleme yetenegi bireysel sporlarin yaninda takim sporlarinda da
olduk¢a &nemlidir. Ozellikle yopun nerede oldugu, rakip oyuncu ile kendi takim
arkadasimin nerede bulundugunu bilmek olduk¢a Snemlidir. S6z konusu miisabaka
degisenlerinin de siirekli hareket halinde olduklar1 goz Oniinde bulunduruldugu
zaman mekansal yon belirleme yeteneginin spordaki énemi daha net anlasilmaktadir

(Sayin, 2011).

2.5.1.4.Denge yetenegi

Denge yetenegi, degisen durum veya sartlarda dengenin korunmasi veya yeniden
saglanmasimi ifade eder. Denge yetenegi oOzellikle viicudun agirlik merkezinin
degismesi soncunda dengenin bozulmasi gibi dar dayanma alanlarinin oldugu,
dengenin kolaylikla bozulabilecegi kosullarda meydana gelen motorik problemleri
c¢ozmeye yarar. Giinliik yasamda motorsal dengeye cok fazla ihtiya¢ duyulmaz.
Ancak denge, birgok spor dalinda performansi etkileyen 6nemli bir unsurdur (Murath
ve digerleri, 2007). Denge; viicudun hareket halindeyken yonetilmesine imkan verir.
Tenis oyununda yapilan arastirmalar, hatalarin % 80’inin topa vurusta dengenin
bozulmasindan kaynaklandigini gdstermektedir. Vurusun, viicuttan ¢cok uzakta ya da
viicuda ¢ok yakin yapilmasi, kotii dirsek pozisyonu, ¢ok yiiksek omuzlar gibi hatalar
genelde denge kaybindan kaynaklanmaktadir (Okudur, 2010). Ayni zamanda denge
yetenegi statik ve dinamik denge yetenegi olarak iki sekilde goriilmektedir (Sayn,
2011).

2.5.1.5.Tepki (reaksiyon) yetenegi

Tepki, genellikle en kisa siire icerisinde harekete gegis olarak tanimlanir. TepKi
yetenegindeki en énemli nokta, uyarmin yapilmasi ile motorik tepkinin gosterilmesi
arasinda gegen slirenin miimkiin oldugu kadar kisa olmasidir. Tepki siiresi sporcunun
yasina, kisisel Ozelliklerine ve dis uyaranin sekline (isitsel, gorsel, basit, karmasik
vb) gore degisiklik gdsterir. Tepki siiratinin gelistirilmesinde tepkiye dayali oyunlar,
aldatma alistirmalari, ¢ikis calismalar1 ve bayrak yarislar etkili olmaktadir (Murath
ve digerleri, 2007). Ciinkii reaksiyon sinyal ve sonuca gore kisinin gosterecegi tepki

siiresini ifade etmektedir. Bu baglamda sporcularda reaksiyon hizinin gelistirilmesi
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icin verilecek ¢ikis calismalar1 optik veya akustik sesler seklinde olabilir (Sayin,

2011).

2.5.1.6.Ritm yetenegi
Hareketlerdeki miikemmellik ve dinamiklik i¢in gerekli olan 6zellik ritimdir.
Insanlarmn iginde bulunan ritm duygulari gesitli yollar ve yontemler ile gelistirilebilir.

Birgok sportif etkinlikte de farkinda olmadan ritim uygulanir (Sayin, 2011).

Gegmiste Ogrenilmis olan veya hareketin iginde var olan zaman dinamigine bagh
yapilarin algilanmasi, bellege kaydedilmesi ve sergilenmesidir. Ritim yeteneginde
onemli olan konu disaridan verilen bir ritm ile hareketi gorsel algilamaya uygun
olarak dogru yapabilme denge yeteneginin ikinci boyutudur. Ritm yetenegi bir
kompozisyon diizeninde ve miizik esliginde yapilan spor tiirlerinde, atletizmde her
tirli atlama dallarinda ve sportif oyunlarda 6nemli bir yetenektir. Aligtirma olarak,
verilen bir ritme gore yapilan kosular, cesitli kosu oyunlari, verilen ritme gore top
slirme, esin yaptig1 hareketleri taklit etme, verilen akustik bir ritmi tekrar etme gibi

calismalar uygulanabilir (Murath ve digerleri, 2007).

2.5.1.7.Degisiklik yapabilme

Degisiklik yapabilme yetenegi, tepki ve yon belirleme yetenekleriyle baglantilidir.
Baz1 spor bilim adamlar1 bu yetenege kontrol yetenegi, hareket estetigi veya
kombinasyon yetenegi gibi kavramlar1 da eklemektedir. Bu yetenegin
gelistirilmesinde, spor tiirline ve miisabakaya 0zgli alistirmalar yapilabilir. Bu

caligmalar zihinsel antrenmanlar ile desteklenebilir (Muratli ve digerleri, 2007).

Degisiklik yapabilme yeteneginin gelistirilmesinde uzun siiregler ile hareket
teknikleri gelistirilir. Sportif oyunlarda oyun kurabilme yeteneginin gelistirilmesinde

de degisiklik yapabilme becerisi olduk¢a 6nemli bir yer tutmaktadir (Sayin, 2011).

2.5.1.8.Zamanlama
Zamanlama yetenegi, list dlizey verim ve hassas koordinasyon s6z konusu oldugu
zaman, ¢ok Onemli bir tamamlayic1 yetenek olarak karsimiza ¢ikar. Zamanlama,

dogru zamanda dogru verimi sergilemek gibi bir gorevi anlatir. Antrenman biliminde
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zamanlama kavrami, antrenman donemlemesi, antrenman yOnlendirmesi ve
psikolojik diizenlemeler konulartyla sik¢a giindeme gelir. Zamanlama, kural olarak
kuvvetin tam zamaninda kullanilmasini anlatir. (Murath ve digerleri, 2007).
Koordinatif hareketlerde zamanlamay1 en fazla etkileyen unsur algi ve kinestetik

analizorlerin diizeyidir (Sayin, 2011).

Kas kasilmasi esnasinda zaman ayirmanin derecesini sinirlayan en Onemli
faktorlerden birisi merkezi sinir sisteminin kapasitesidir. Merkezi sinir sistemi
kapasitesi yiiksek olmayan sporcularin kas sistemleri gelismis olsa bile dakik kas-
sinir uyumu isteyen herhangi bir harekette yiiksek derecede beceri kazanamaz.
Bundan dolay1 bir harekete katilan kas gruplari uygun zamanda gevseme ve kasilma

ozelligine sahip olmalidir (Sevim, 2010).

2.5.1.9.08renme yetenegi

Ogrenme yetenegi, ¢ogunlukla motorik yatkinlik ile es anlaml olarak kullanilir.
Ogrenme yetenegi biiyiik 6lgiide, belirlenen bir siire igerisinde hareketin miktari,
kalitesi ve zorluk derecesi tarafindan belirlenir. Bunun yaninda istek, sezinleme,
planli hareket etmeye yatkinlik ve risk almaya hazir olmak gibi psikolojik ve biligsel
niteliklerin diizeyine dayanir. Motorsal 0grenme olmadan, Ogrenilen bilgilerin
depolanmasi, Ol¢iilii ve etkin olmast miimkiin degildir. Bu bakimdan 6grenme
yetenegi ¢ok onemli bir unsurdur (Murath ve digerleri, 2007). Ozellikle hareketlerin
kapsami zorlastig1 zaman hareketler daha karmagsik bir hal almaktadir (Sayin, 2011).
Bu nedenle 6grenme yetenegi koordinatif 6zelliklerin gelistirilmesi i¢in 6nemli bir

ozelliktir.

2.5.2.Koordinasyonun Siniflandirilmasi

2.5.2.1.Genel koordinasyon

Genel koordinasyon bir kimsenin 6zel spor dalin1 géz Oniine almaksizin degisik
motor becerileri mantikli ve uygun bicimde sergileyebilme niteligini kapsar. Cok
yonlii gelisim ile birlikte her sporcu, yeterli diizeyde genel koordinasyon
kazanmalidir. Cok yonlii gelisim 6zelligi, bir kimsenin spora baglamasi ile birlikte

dikkate alinmasi zorunlu oldugu igin, 6zel ¢alismalarin baslamasi ile birlikte genel
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koordinasyon ¢alismalarimin agamali bir bicimde programdan kaldirilmasi gerekir.
Bu baglamda genel koordinasyonun 6zel koordinasyon ozelliginin alt yapisini

olusturdugu sdylenebilir (Bompa, 1998).

Genel koordinasyonu etkileyen temel faktorlerin basinda géz-kas koordinasyonu,
denge, tepki siiresi, hareket duygusu, hareket siirati ve isabet diizeyi gelmektedir.
Genel koordinasyon 6zelliginin gelistirilmesine miimkiin oldugunca erken yaslarda

baslanmalidir (Muratl1 ve digerleri, 2007).

Genel koordinasyon 6zelligi genellikle motor 6grenme yetenegi, motor sevk ve idare
etme yetenegi, bunun yaninda motor uyum ve durum degistirme yeteneginden

meydana gelmektedir (Sayin, 2011).

2.5.2.2.0zel koordinasyon

Ozel koordinasyon yetenegi, sporcunun ilgilendigi spor dalindaki degisik motor
becerileri ¢cok cabuk, siirekli ve akici bir bigimde sergileyebilme yetenegini yansitir.
Bu baglamda 6zel koordinasyon motor becerilerin dzellikleri ile yakindan ilgilidir ve
sporcuya yarisma/antrenmanda etkin bir verim diizeyi i¢in yeni beceriler kazandirir.
0zel koordinasyon, spor yasami boyunca 6zel teknik 6gelerin ve becerilerin birgok
kere tekrar edilmesiyle kazanilir. bu Baglamda cimnastikgi bir sporcu kendi spor dali
icin gerekli 6zel koordinasyon diizeyine sahip iken, basketbolcu da basketbola 6zgii

koordinasyon diizeyine sahiptir diyebiliriz. (Bompa, 1998).

Yukarida yer alan bilgilere ek olarak, yiizmede yalniz kol, yalniz bacak ¢alismas1 ya
da iki kez sag kol iki kez sol kol calismasi gibi, atletizmde de kosu drilleri gibi
alistirmalar 6zel koordinasyona érnek gosterilebilir (Murath ve digerleri, 2007). Ozel
koordinasyon yetenegi beceriklilik, esneklik, kombinasyon, zamanlama, yaraticilik,
oryantasyon, ayristirma, ritim, denge ve reaksiyon yetilerinin bir araya gelmesi ile

olusur (Saym, 2011).

2.5.3.Koordinasyonu Etkileyen Faktorler
Koordinasyon diizeyinin iyilestirilmesi i¢in, koordinasyonu etkileyen faktorlerin
bilinmesi gerekir (Muratli ve digerleri, 2007). Bu baglamda koordinasyonu etkileyen

bazi faktorleri su sekilde siralayabiliriz;
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Duyusal organlarin incelik ve siirekliligi: Koordinasyon o6zelligini etkileyen
duyusal organlarin incelik ve siireklilikleri diizenli antrenmanlar ile gelistirilebilir.
Diger bir deyisle, c¢ok koordineli, siirekli, etkin ve ¢abuk becerilerin

gergeklestirilmesi 6zelligi ortaya ¢ikar (Bompa, 1998).

Antrenman ve hareketsel deneyim: Biitiin viicuda yonelik ¢aligmalarin
koordinasyonu, davranislara kesinlik, hizlilik ve etkinlik getirir. Egitim kapsaminda,
gelecek durumlar onceden hissedip, gerekli onlemleri alabilme yoniinden yapilan
algilama antrenmanlarin koordinasyonun hizi kadar isabetliligi yoniinden de etkin
olur. Bundan dolay1 antrenmanlarda temel amag, motorik stereotip davranislar
olusturmaktan ziyade, gorevlerde degisiklige gidilerek karar verme konusunda yeni
durumlara uyumda gelisim saglanmaktadir. Beceri zenginligi, koordinasyon
gelisimindeki hiz1 arttirir. Koordinasyon, uzun siiren teknik c¢alismalarla ve 6grenme
ile geligir. Bir sporcunun yeni durumlarla karsilasmasi ve degisik ortamlarda
calismast onun hareketsel (motorsal) deneyimini arttirir ve dolayisiyla

koordinasyonu gelistirir (Murath ve digerleri, 2007).

Motor deneyim: Koordinasyon degisik becerilerin ve teknik dgelerin uzun 6gretim
stirecleri araciligt ile gelistirilir ve yetkinlestirilir. Sporcularin siirekli olarak yeni
durumlara ve ¢evre kosullarinin etkisinde kaldig1 bdyle bir siire¢, sporcunun motor

deneyimini gelistirecek yetkin koordinasyonun kazanilmasinmi kolaylastirir (Bompa,
1998).

Diger motorik yeteneklerin gelisim diizeyi: Koordinasyon 6zelligi, kisinin kuvvet,
stirat ve esneklik gibi motorik 6zelliklerinin gelisim diizeyi ile yakindan ilgilidir. Bu
nedenle s6z konusu motorik oOzelliklerin yetersizliginin s6z konusu oldugu

durumlarda koordinasyon gelisimi de diisiik diizeyde olacaktir (Bompa, 1998).

Yorgunluk: Koordinasyon, ozellikle isabetin 6nem kazandigi uygulamalarda
vazgecilmez bir 6n sarttir. Isabetlilik ayn1 zamanda kanda ve kas dokusunda biriken

laktik asit yogunlugundan olumsuz yonde etkilenir (Muratli ve digerleri, 2007).

Cinsiyet: Hirtz’e (1985) gore, koordinatif kalite cinsiyet farkliligi yoniinden ele
alindiginda, eger kuvvet, beceri iizerinde Onemli bir etken degilse, bayanlar

erkeklerden daha iyi performans gostermektedirler (Aktaran: Murath ve digerleri,

2007).
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2.5.4.Koordinasyonun Gelistirilmesi

Koordinasyon yeteneginin gelistirilmesine yonelik temel metodik bilgiler yeterli
degildir. Ayrica temel gelisim ve koordinatif o6zelliklerin gelisimi ¢ok yonli
alistirmalar ile gergeklesebilir. Cok yonlii alistirmalar da sporcunun ilgilendigi spor
tirtiniin  gerektirdigi yetenekleri igerir. Koordinatif becerilerin gelistirilmesinde,
hareket tekrarlar1 stirekli olarak arttirllmali ve yeni hareketler Ogrenilmelidir.
Sporcunun yeni 6grendigi hareketler beceriklilik 6zelliginin gelismesine de katki
saglamaktadir. Motorik sevk ve idare yeteneginin gelistirilmesi yiiksek koordinasyon
Ozelligine sahip olmayi gerektirir. Burada hareketlerin c¢esitli varyasyonlar ile
uygulanmas1 basariy1 getirir. Ayrica ek hareketler, daha yliksek hareket temposu
veya yiiksek kondisyon diizeyi de gereklidir. Koordinasyonun zorluk derecesinin
arttirtlmasina ek olarak, devamli hareket degisikligi de beceriklilik gelisimini

destekler (Sevim, 2010).

Genel koordinasyon 6zelliginin gelistirilmesinde ¢ocukluk yillarinda uygulanan ¢ok
yonlii gelisim antrenmanlar1 biiyilk O6neme sahiptir. Koordinatif yeteneklerin
gelistirilmesine yonelik calismalarin yetersiz kalmasi ya da zamaninda egitilmemesi
durumunda, bu yeteneklerin daha sonra biiyiik gli¢liiklerle kazanilmasina neden olur.
Koordinasyon yetisinin gelistirilmesinde ‘’koordinasyon sekillenmesi = basit
hareketler + zorlastirilmis sartlar’” formiilii kullanilir. Bu dengeyi kurmak basittir ve
gerceklestirilmesi her zaman miimkiindiir. Erken okul doneminde, basit ve giincel
hareketlerden kosmak, ziplamak, atlamak, tirmanmak ve yuvarlanmak koordinatif
ozellikleri gelistirmede kullanilabilir. Daha sonraki gelisim donemlerinde bunlara ek

olarak daha karmasik alistirmalar uygulanabilir (Muratlh ve digerleri, 2007).

Ozel koordinasyon ¢alismalarinda ise uygulanan alistirmalar biiyiik dlciide miisabaka
karakterindeki alistirmalarla baglantihidir. Baska bir anlatimla, koordinatif
yeteneklerin spor tiirline 6zgii bilesenlerinin gelistirilmesi amacglanir. Bu yontemler
list diizey bir hazirlik egitimi gerektirir. Ozel koordinatif yetilerin gelistirilmesi igin
icerik olarak yarigsma dali seg¢ilir. Burada ¢ok hassas ve isabetli bir yonlendirmeye
thtiya¢ vardir. Bu nedenle lizerinde ¢cok az degisiklik yapilan spor dalina 6zgii
hareketler segilmelidir. Yine bu &zel alistirmalarda da koordinatif yeteneklerin
birlesimlerinin biitiiniinii el almak ya da spor tiiriine 6zgli performans: etkileyen
becerilerin  gelistirilmesi  Onemlidir.  Genel koordinasyon  gelisimi  ozel

koordinasyonun 6n hazirligint olustururken, 6zel koordinasyon ise spor teknik
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ogretiminin  6n sartidir (Murath  ve digerleri, 2007). Ozel koordinasyon
antrenmanlarinda 6nemli olan unsurlarin basinda adaptasyon gelmektedir. Ciinkii
adaptasyon yetenegi hem koordinatif hareketleri 6grenme hem de hareketlerin sevk

ve idare edilme diizeyinin gelistirilmesinde olduk¢a 6nemlidir (Sayin, 2011).

Koordinatif yetenekleri gelistirmek i¢in uygulanan antrenmanlarda dikkat edilmesi

gereken bazi hususlari su sekilde siralayabiliriz (Sevim, 2010);

e Yiiklenmelerin dozu kademeli olarak arttirilmalidir.

e Yeni hareketlerin 6grenilmesi desteklenmelidir.

e Yeni hareketler ogretilirken amag fazla sayida degil yeterli sayida hareket
Ogretilmelidir.

e Yeni hareketlerin 6gretiminde mutlaka dogru teknikler kullanilmalidir.

e Ogrenilecek yeni hareketlerin seciminde mutlaka sporcunun sahip oldugu
yetenekleri goz ontinde bulundurulmalidir. Koordinasyonun yiiksek diizeyde
gelistirilmesinde bireysel farkliliklarin oldugu unutulmamalidir.

e Kombine antrenman programlari diisiiniilmeli ve uygulanmalidir.

e Dis kosullar degerlendirilmelidir. Degisik alanlarda, farkli yardimci ve aletler
ile hareketler uygulanmalidir.

e Mekanik becerilerin  gelistirilmesine 6nem verilmelidir  (oyunlarin
birlestirilmesi, teknik karakterlerdeki birkag¢ hareketin baglanmasi vb).

e (Calismalar zamana kars1 yapilmalidir. Yeri geldigi zaman reaksiyon
gelisimini destekleyen hareketlere yer verilmelidir.

e Direktif ile komut degistirme ¢alismalar1 yapilmalidir.

e Antrenman sonrast c¢aligsmalar yapilmalidir. Bu ¢alismalar karmasik
hareketlerden olusmalidir.

e Her spor dali i¢in spor dalina 6zgii beceri alistirmalar1 uygulanmalidir.

e (alismalarda yorgunluk ortaya c¢iktigi zaman uygun dinlenme araliklar
verilmelidir.

e Gilinlik antrenman programlar1 igerisinde de beceri alistirmalari
uygulanmalidir.

e Belirli periyotlarla bayrak yarislar1 ve engel kosulart ile sporcularin gelisim

diizeyleri kontrol edilmelidir.
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2.6. TENIS TEKNIK BECERISININ OLCULMESINDE KULLANILAN ITN

TESTI

Tenis oyuncularinda tenis becerilerine ait verilerin elde edilmesi icin ITN testi

kullanilmistir. Test uygulamasina iliskin bilgiler asagida belirtilmistir (Ozcan, 2011);

2.6.1. Genel Degerlendirme Kurallar:

Testten Once oyuncu yeterince 1sinmis ve hazir bulunmalidir.

Her test boliimiinden 6nce (FH & BH, Vole, Servis) oyuncuya 4 deneme

hakki verilir.

Oyuncunun vurustan once beslenen topu reddetme hakk: vardir. Topla temas
gerceklesmisse o vurus degerlendirilmeye alinir. Topun c¢izgiye diistiigi

durumlarda daima yiiksek puan degerlendirilmeye alinir.

Olglimler esnasinda degerlendiricinin otoritesi gecerlidir ve son kararlari o

Verir.
Biitiin puanlar her bir vurustan sonra ve her boliimiin bitiminde not edilir.

Test degerlendirme formu 6l¢iimler bittikten sonra oyuncu ve degerlendirici

tarafindan imzalanir. Formun bir kopyas1 oyuncuya verilir.

2.6.2. Test Prosediiru

Yer vuruslarinda derinlik 6l¢iimii - giic 6l¢timii dahil (Toplam 10 vurus, sirast

ile 1 Forehand, 1 Backhand)

Yer vuruslarinda Hassasiyet 6l¢timii - gii¢ 6l¢timii dahil (6 vurus; sirasi ile 1
Forehand paralel, 1 Backhand paralel ve 6 vurus; sirasi1 ile 1 Forehand ¢apraz,

1 Backhand ¢apraz)

Volede vuruslar derinlik 6lgiimii - gii¢ 6lgtimii dahil (Toplam 8 vurus, sirasi

ile 1 Forehand, 1 Backhand)
Servis - gii¢ 6l¢limii dahil (toplam 12 servis, her hedef alanina 3 servis)

Hareketlilik (Cabukluk 6l¢iimii) testi
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2.6.3. Top Besleme Yonergesi

Test siiresince, top atan besleyicinin ve test olan oyuncunun dogru yerlerde

oldugundan emin olunmas1 gerekmektedir.

Top atan Besleyici, biitlin oyunculara istikrarli ve basit top beslemeleri

yapmalidir.
Top Besleyicisi, oyuncu besleme i¢in hazir olana kadar beklemelidir.

Oyuncunun ve top besleyicinin vurustan 6nce beslenen topu reddetme hakki
vardir. Topla temas gerceklesmisse o vurus kesinlikle degerlendirilmeye

alinir.

2.6.4. Maksimum Puanlar

1. Yer vuruslarinda derinlik testi.................... 90 Puan

2. Yer vuruslarinda hassasiyet ve giic testi.... 84 Puan

3.Vole vuruslarinda derinlik testi............... 72 Puan
4. Servis vuruslari testi...............ooeeenennnn. 108 Puan
5. Cabukluk testi............cccoovviiiiiiiniinnn. 76 Puan

Test Sonunda Alinabilecek Maksimum

Toplam Puan: ..., 430

Testte Kullanilan Kisaltmalar ve Anlamlari

P=Oyuncu, (katilime1)

F=Besleyici, (top atic1)

.....=Topun izleyecegi yol

X=Besleyici ( top atan) tarafindan atilan topun diismesi gereken yer.

2.6.5. Test Degerlendirmesindeki Puanlamalar

0 Puan: Topun ilk sektigi yer tekler ¢izgisinin disinda gergeklesmigse

1 Puan: Top servis kutularinda herhangi bir yere diiserse

48



2 Puan: Top arka kortta boliinmiis alanin ilkine diiserse

3 Puan: Top arka kortta boliinmiis alanin ikincisine diiserse

4 Puan: Top arka kortta boliinmiis alanin son alanina diiserse

2.6.6. Gii¢ Puanlari

2.6.7
Puan

Puan

Puan

Puan

Giig Alani= 1 Bonus puani-Topun tekler kortunun her hangi bir yerindeki ilk
sekiginden sonraki ikinci sekisi baseline ile gii¢ ¢izgisi arasindaki bir yerde

gerceklesirse fazladan 1 puan verilir

Gii¢ Alani= Cift Kat1 Puani-topun tekler kortunun her hangi bir yerindeki ilk
sekisinden sonraki ikinci sekisi gli¢ ¢izgisinin arka kisminda gerceklesirse ilk

sekisten alinan puanin iki kati1 hesaba alinir.

Ornek: Topun ilk sekisi 3 puanlik alanda gerceklesir ve daha sonraki sekisi

gii¢ alaninda olursa oyuncu toplam 4 puan almis olur.

Topun ilk sekisi 3 puanlik alanda gergeklesir ve ikinci sekisi ekstra gii¢

¢cizgisinin gerisinde olursa oyuncu toplam 6 puan almis olur.

Istikrar: Igeri diisen her top icin ekstra 1 puan verilir.

. Degerlendirme

: Topun ilk sekisi tekler kortunun diginda gergeklesirse
: Top hedef alanlarinin haricindeki merkez bolgeye diiserse
: Top servis ¢izgisi ile file arasindaki hedef bolgeye diiserse

: Top servis ¢izgisi ile baseline arasindaki hedef bolgeye diiserse

2.6.7.1. Gii¢c Puanlari:

Gii¢ Alant = 1 Bonus Puani — Topun tekler kortunun herhangi bir yerindeki
ilk sekisinden sonraki ikinci sekisi baseline ile gii¢ ¢izgisi arasinda bir yerde

gerceklesirse fazladan 1 puan verilir.
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e Gii¢ Alanm = Cift kat1 puan - Topun tekler kortunun herhangi bir yerindeki ilk
sekisinden sonraki ikinci sekisi gili¢ ¢izgisinin arka kisminda gerceklesirse ilk

sekisten alinan puanin iki kati1 hesaba alinir.

e Ornek: Topun ilk sekisi 4 puanlik bolgede gerceklesir ve ikinci sekisi giic

alaninda olursa oyuncu toplam 5 puan almais olur.

e Topun ilk sekisi 4 puanlik bolgede gergeklesir ve ikinci sekisi gii¢ ¢izgisinin

gerisinde olursa oyuncu toplam 8 puan almis olur.
e Istikrar: Hata olmayan her top igin fazladan 1 puan verilir.

Yer vuruslart ve derinlik gii¢ testi Sekil 3’de gosterilmistir.

GUC ALANI - CIFT PUAN

Sekil 3. Yer Vuruslar1 Ve Derinlik Gii¢ Testi

Oyuncu baseline ¢izgisinin gerisinde ve kortun ortasinda durmalidir. Besleyici (top

atan) servis ¢izgisi ile file arasindaki orta noktada durmalidir. Besleme (top atma)
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islemi bir Forehand bir Backhand seklinde olmalidir. Oyuncuya topa dogru adim
alabilmesi i¢in yeterince alan saglamak amaci ile, besleyici, toplart servis ile baseline
cizgileri arasindaki orta noktaya gondermeye calismalidir. Ideal olarak, oyuncu topla

dizleri ile kalga hizasi1 arasinda bir yerde bulusmalidir. Toplam 10 vurus;
Sirasiyla 1 Forehand, 1 Backhand--- Toplam 5 Forehand Toplam 5 Backhand
Topun ilk temas1 Topun ikinci temasi

+

Topun tekler Gii¢ alani:+1 veya

Kortunda {1k Temas Gii¢ Cizgisinin Gerisi

Ettigi Nokta ilk Temas Puan1 X 2

Yer vuruslar1 hassasiyet ve giic testi Sekil 4’de gosterilmistir.

GUC ALANI — CIFT PUAN

Sekil 4. Yer Vuruslar1 Hassasiyet Ve Gii¢ Testi
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Oyuncu baseline ¢izgisinin gerisinde ve kortun ortasinda durmalidir. Besleyici servis
cizgisi ile file arasindaki orta noktada durmalidir. Besleme islemi bir Forehand bir
Backhand seklinde olmalidir. Besleyici, toplari servis ile baseline ¢izgileri arasindaki
orta noktaya ve kortun merkezi ile tekler yan c¢izgisi arsindaki kisma gondermeye

calismalidir. Oyuncu tekler yan ¢izgisine yakin bir yerde topla bulusmalidir.

2.6.8. Yer Vuruslar1 Hassasiyet ve Gii¢ Testi

Toplam 12 vurus
3 Forehand paralel, 3 Backhand paralel
3 Forehand ¢apraz, 3 Backhand ¢apraz

e Topun ikinci temas1 Baseline ile Bonus ¢izgisi arasinda gergeklesirse fazladan

1 ekstra (bonus) verilir.

e Topun ikinci temasi bonus ¢izgisinin arka kisminda gergeklesirse ekstra puan

alanina diiserse, topun ilk temasindan alinan puan 2 ile ¢arpilir.

Yer vuruslart hassasiyet ve gii¢ testi Sekil 5’de gosterilmistir.

GUC ALANI — CIFT PUAN

Sekil 5. Vole Vuruslar1 Ve Derinlik Gii¢ Testi

52



Oyuncunun servis ¢izgisinin ortasinda (T noktasi) durmasi gerekir. Besleyicinin
sahanin Obiir tarafinda T noktasinda durmasi gerekir. Toplar oyuncunun biitiin
volelerde adim atabilecegi uzakliga beslenir(atilir). Oyuncu vuruslar kalga ile omuz

hizasinda gerceklestirmelidir.

2.6.9. Vole Vuruslari Derinlik ve Gii¢ Testi

Toplam 8 vurus

Sirasiyla 1 Forehand, 1 Backhand

Toplam 4 Forehand, 4 Backhand

Topun ilk temas1 Topun ikinci temasi

+

Topun tekler Gii¢ alant:+1 veya

Kortunda {1k Temas Gii¢ Cizgisinin Gerisi
Ettigi nokta Ilk Temas Puani X 2

Servis vuruslari testi Sekil 6’da gosterilmistir.

GUCALANI —CiFT PUAN

Sekil 6. Servis Vuruslar Testi
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e Opyuncu baseline ¢izgisinin arkasimma geger. Dogru alandan servis atilmasi

istenir.
e Toplam 12 servis atilir.

e Sirasi ile deuce (Berabere) kutusuna 3 genis, 3 ortaya ve avantaj kutusuna 3

genis, 3 ortaya seklinde uygulanir.
e Birinci servis iceriye diiserse ikinci servis kullanilmaz.
e Birinci servisin hata olmasi1 durumunda oyuncuya ikinci servis hakki taninir.

e Eger servis net olursa tekrarlanir.

2.6.10. Servis Testinin Degerlendirmesi

1.Servis

2 Puan: servis dogru kutuya diiserse
4 Puan: servis hedefe diiserse
2.Servis

1 Puan: servis dogru kutuya diiserse

2 Puan: servis hedefe diiserse

2.6.10.1. Gii¢ Puanlan
e Gii¢ alam= 1 Bonus Puani- Servisten gelen topun dogru servis kutusunun
herhangi bir yerindeki ilk sekisinden sonraki ikinci sekisi baseline ile gii¢

cizgisi arasinda bir yerde gerceklesirse fazladan 1 puan verilir.

e Gii¢ alam= Cift kat1 Puan-Servisten gelen topun dogru servis kutusunun
herhangi bir yerindeki ilk sekisinden sonraki ikinci sekisi gii¢ ¢izgisinin arka

kisminda gerceklesirse ilk sekisten alinan puanin iki kat1 hesaba alinir.

e 0 Puan= Servisten gelen topun ilk sekisi dogru servis kutusu haricinde bir

yerde gerceklesirse.
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Servis vuruglarinin atilmasi gereken koselere iliskin bilgiler Sekil 7°de gosterilmistir.

GUC ALANI — CIFT PUAN GUOC ALANI - CIFT PUAN

Sekil 7. Servis Dogru Servis Kosesine Atilir Ancak Tarali Alana Diismezse
P=oyuncu f=besleyici .....=topun izleyecegi yol x=topun diismesi gereken yer

Dogru kareye diismeyen servislere yonelik bilgiler Sekil 8’de gosterilmistir.

Sekil 8. Servis Dogru Servis Karesindeki Dogru Tarali Alana Diismezse

P=oyuncu f=besleyici .....=topun izleyecegi yol x=topun diismesi gereken yer

55



GUC ALANI — CIFT PUAN GUC ALANI - CIFT PUAN

Sekil 9. Servis Dogru Servis Karesine Atilir Ancak Tarali Alana Diismezse

P=oyuncu f=besleyici .....=topun izleyecegi yol x=topun diismesi gereken yer.
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BOLUM IlI1

YONTEM

3.1.ARASTIRMA MODELI

Yaptigimiz aragtirmada, bazi fiziksel ve motorik Ozellikler ile tenis becerisi
arasindaki iligki ele alinmistir. Bu ¢ercevede yapilan bu arastirmada ©’iligkisel

tarama’’ modeli kullanilmistir.

3.2. ARASTIRMA GRUBU

Aragtirmaya diizenli olarak tenis oynayan ve Pamukkale Universitesi Spor Bilimleri
ve Teknolojisi Yiiksekokulunda 6grenim goren 40 erkek tenis oyuncusu katilmistir.
Arastirmaya sadece goniillii olan sporcular katilmis olup, en az bir yildir tenis
oynayan ve diizenli olarak tenis antrenmanlari yapan sporcular arastirmaya dahil
edilmistir. Tenis oyuncularin deney (20) ve kontrol grubu (20) olarak iki gruba
ayrilmistir. Deney grubu tenise 6zgii temel tenis antrenmanlarina ek olarak kuvvet,
stirat, esneklik ve koordinasyon performanslarini arttirmaya yonelik 6zel antrenman
programi uygulamistir. Kontrol grubu ise sadece temel tenis beceri antrenmani

uygulamistir.

3.3.EL KAVRAMA KUVVETI

Katilimcilarin el kavrama kuvvetleri Takkei marka el dinamometresi (Hand Grip) ile
belirlenmistir. Buna gore, bes dakika 1sinmadan sonra, katilimcilar ayakta iken 6l¢iim
yapilan kolu biikmeden ve viicuda temas etmeden kol viicuda 45°’lik ac1 yaparken

Olctim alinmistir. Bu durum dominant ve non-dominant el i¢in licer defa tekrar
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edilecek ve en yiiksek olan deger test skoru olarak degerlendirmeye alinmigtir

(Tamer, 2000).

3.4.SIRT KUVVETI

Katilimcilarin sirt kuvveti degerleri Takkei marka sirt ve bacak dinamometresi
kullanilarak olgiilecektir. Katilimcilar bes dakika isinmadan sonra, dizleri gergin
durumda dinamometre sehpasimnin iizerine ayaklarmi yerlestirdikten sonra kollar
gergin, sirt diiz ve gdvde hafifce one egik durumda iken, elleriyle kavradiklar
dinamometre barinm1 dikey olarak, maksimum oranda yukar1 ¢ekmislerdir.
Katilimcilara toplam {i¢ deneme hakki verilmis ve en iyi derece test skoru olarak
kaydedilmistir (Tamer, 2000).

3.5.BACAK KUVVETI

Katilimcilarin bacak kuvveti degerleri Takkei marka sirt ve bacak (back and lift)
dinamometresi kullanilarak yapilmistir. Katilimcilar bes dakika isinmadan sonra,
dizleri biikiilii durumda dinamometre sehpasinin {izerine ayaklarmi yerlestirdikten
sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce one egikken, elleri ile kavradigi
dinamometre barin1 dikey olarak maksimum oranda bacaklarini kullanarak yukar
cekmistir. Bu ¢ekis lic kez tekrar edilip her katilimer i¢in en iyi deger test skoru
olarak kaydedilmistir (Tamer, 2000).

3.6. SURAT TESTI

Katilimeilarin siirat performanslarinin belirlenmesinde 30 m siirat kosusu testi
uygulanmigtir. Katilimcilarin 30 m siirat kosusu olgtimleri 0-30 m mesafelerine
yerlestirilmis fotosel kullanilarak toprak pistte dl¢lilmiistiir. Katilimcilara 30 m siirat
kosusu testinde ikiser deneme hakki verilmistir. Elde edilen en iyi derece test skoru
olarak kaydedilmistir. Tim katilimcilara silirat kosusu testinden Once 1sinma

calismas1 uygulanmstir.
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3.7.KOORDINASYON TESTIi

Katilimcilarin koordinasyon diizeylerinin belirlenmesinde altigen koordinasyon testi
kullanilmistir (Orhan ve digerleri, 2008). Altigen koordinasyon test protokoliiniin

uygulanisi agsagida gosterilmistir.

Sekil 10. Altigen Koordinasyon Testi

e Bagslangi¢ pozisyonunda sporcunun yiizii A ¢izgisine doniiktiir. Her zaman

sporcunun yiizli A ¢izgisine doniik olacaktir.
e Kronometre, sporcu B ¢izgisinin digina sigramasiyla baslatilir.

e B cizgisi disindan tekrar merkeze doniiliir, sonra C ve merkeze doniis, D ve

merkeze doniis seklinde devam edilir.

e Sporcu A ¢izgisini de tamamlandiginda 1. tur biter ve bu sekilde 3 tur

tamamlanir.

3.8.ESNEKLIiK OLCUMU

Esneklik dl¢limiinde otur—eris testi kullanilacaktir. Test sehpasinin uzunlugu 35 cm,
genisligi 45 cm, yiiksekligi 32 cm’dir. Sehpanin iist yliizey uzunlugu 45 cm, genisligi
45 cm’dir. Ust yiizey, ayaklarin dayandig: yiizeyden 15 cm daha disaridadir. 0-50
cm’lik Olgim cetveli, st yiizeyde 5’er cm’lik paralel ¢izgi araliklar ile

belirlenmistir. Katilimcilar yere oturduktan sonra ¢iplak ayak tabanini diiz bir sekilde
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test sehpasina dayandirmistir. Govde ileri dogru egilerek, dizler biikiilmeden eller
viicudun Onilinde olacak sekilde uzanabildigi kadar 6ne dogru uzanarak cetveli
yavasca ileri itmeleri istenmistir. En uzak noktada 6ne ya da geriye esnemeden 1-2
sn beklendikten sonra test sonlandirilmistir. Her katilimei igin test iki defa tekrar

edilmis ve en yiiksek deger test skoru olarak kaydedilmistir (Tamer, 2000).

3.9. TENIS TEKNIK BECERISININ OLCULMESI

Arastirmaya katilan tenis oyunculariin tenis teknik becerilerinin 6l¢tilmesinde ITN
Testi kullanilmistir. ITN Testinin igerigi ve uygulanis bicimine iliskin genel bilgiler

boliimiinde 2.6. numaral1 boliimde belirtilmistir.

3.10. UYGULANAN ANTRENMAN MODELI

Aragtirmaya katilan tenis oyuncularinin tamamina haftada 5 giin olmak {izere 8 hafta
boyunca tenise 6zgili temel teknik antrenman programi uygulanmistir. Bunun yaninda
arastirmanin deney grubunda bulunan tenis oyuncularina 5 giinliik antrenman
programi igerisinde haftada 3 giin olmak iizere genel kuvvet, siirat, esneklik ve
koordinasyon antrenmanlari uygulanmistir. Kontrol grubuna ise teni teknik

antrenmanlar1 disinda herhangi bir 6zel antrenman programi uygulanmamustir.

3.11.ISTATISTIiKSEL ANALiZ

Elde edilen verilerin analizinde SPSS 15.0 for Windows paket programi
kullanilmistir. Katilimcilarin  motorik o6zelliklerine ve ITN test skorlarina ait
ortalamalarinin belirlenmesinde tanimlayici istatistikler kullanilmistir. Deney ve
kontrol gruplarindaki katilimcilarin motorik 6zelliklerinin ve ITN test skorlarinin 6n
test ile son test ortalamalarinin karsilastiriimasinda Bagimsiz Orneklem T testi
kullanilirken, gruplarin  kendi icinde On ve son test ortalamalarinin

karsilastirilmasinda Eslestirilmis Gruplar T testi kullanilmigtir.
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BOLUM IV

BULGULAR VE YORUM

Aragtirma grubuna ait tanimlayici istatistikler Tablo 1’de gosterilmistir.

Tablo 1. Arastirma Grubuna Ait Tanimlayici Istatistikler

Degiskenler « Deney qubuSs XKontroI qrubuSs
Yas 21,40 1,93 21,65 1,84
Antrenman yasi 7,50 1,82 6,55 1,99
Boy 176,85 6,89 174,40 6,32
Viicut agirligi 75,95 7,24 77,20 5,43

Tablo incelendiginde deney grubunda bulunan katilimcilarin ortalama yasinin

21,40+1,93 yil, ortalama antrenman yasinin 7,50+1,82 yil, ortalama viicut agirlig

75,95+7,24 kg, ortalama boyunun ise 176,85+6,89 cm oldugu goriilmektedir. Kontrol

grubunun ise ortalama yas1 21,65+1,84 yil, ortalama antrenman yas1 6,55+1,99 yil,

77,20+5,43 kg, ortalama boyu ise 174,40+6,32 cm oldugu goriilmektedir.

Kontrol grubundaki katilimcilarin  motorik = 6zelliklerinin  6n  ve son

ortalamalarinin karsilagtirilmasina iliskin bulgular Tablo 2’de gosterilmistir.

Tablo 2. Kontrol Grubundaki Katilimcilarin Motorik Ozelliklerinin On Ve Son Test

Ortalamalarinin Karsilagtirilmasi

Motorik ozellikler N X Ss t 0]
Domlnirlljtv tf}elaavrama 20 g;gg iggg 21,710 104
NO”'SS&‘IQ?N el 20 g%‘g ;:gg 1,775 092
Bacak kuvveti 20 ﬁg:gg gj:gg 940 359
Sirt kuvveti 20 iggzg gg%g 1280 216
30 metre siirat 20 i:gg 8% 422 677
Koordinasyon 20 igig 122 79 ,446
Esneklik 20 g(l)ég j:;g 1,505 149
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Kontrol grubunda bulunan katilimecilarin motorik 6zelliklerinin 6n ve son test
ortalamalarinin karsilagtirmasini inceledigimiz zaman; bu katilimcilarin dominant el
kavrama kuvvetleri, bacak kuvvetleri, koordinasyon siireleri ve esneklik
mesafelerinde azalma, non-dominant el kavrama kuvveti ve sirt kuvveti
Ozelliklerinde artig, siirat Ozelliklerinde ise bir degisme olmadigir goriilmektedir,
ancak bu artig ve azaliglar istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). Elde edilen

bu bulgulara gére Hy hipotezi kabul edilmistir.

Kontrol grubundaki katilimeilarin ITN test skorlarinin 6n ve son test ortalamalarinin

karsilastirilmasina iliskin bulgular Tablo 3°de gosterilmistir.

Tablo 3. Kontrol Grubundaki Katilimcilarin ITN Test Skorlarinin On Ve Son Test
Ortalamalarinin Karsilagtirilmasi

ITN testleri‘ . N X SS t p
oy B8 e
saverve ot 2 060 oase L0100
G eni % e eary L0338
Servis vuruslari testi 20 ji:gg ?:ggg ,095 ,925
Hareketlilik test 20 o0 sam  lasa 152
PR I |

Kontrol grubundaki katilimcilarin yer vuruslart ve derinlik testi, yer vuruslarinda
hassasiyet ve gii¢ testi, hareketlilik testi ve toplam ITN test puanlarinda artis
meydana gelirken, vole vuruslarinda derinlik ve giic testi ile servis vuruslari testinde
azalmalar meydana gelmistir. Meydana gelen azalma ve artiglar istatistiksel olarak

anlamli degildir (p>0,05). Elde edilen bu bulgulara gére H; hipotezi kabul edilmistir.
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Deney grubundaki katilimcilarin motorik 6zelliklerinin 6n ve son test ortalamalarinin

karsilastirilmasina iliskin bulgular Tablo 4’de gosterilmistir.

Tablo 4. Deney Grubundaki Katilimcilarm Motorik Ozelliklerinin On Ve Son Test
Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Motorik o6zellikler N X Ss t p
Dominiﬁtweleléavrama 20 iggg 16(?16569 -3.190 005
e B2 R e w
Bacak kuvveti 20 ig%gg ggig 30,068 000
Surt kuvveti 20 12;:‘2‘(5) gjﬁg 68635 000
30 metre siirat 20 jﬁg 85 9,036 000
Koordinasyon 20 1:23%8 igg 29,314 ,000
Esneklik 20 gggg g% 50,652 000

Tablo incelendiginde, deney grubundaki katilimcilarin siirat ve koordinasyon
derecelerinde anlamli derecede azalma (p<0,05), diger motorik &zelliklerinde ise
anlamli derecede artiglar meydana gelmistir (p<0,05). Elde edilen bu bulgulara gore

Hs hipotezi kabul edilmistir.
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Deney grubundaki katilimcilarin ITN test skorlarinin 6n ve son test ortalamalarinin

karsilastirilmasina iliskin bulgular Tablo 5’de gosterilmistir.

Tablo 5. Deney Grubundaki Katilimeilarin ITN Test Skorlarinin On Ve Son Test
Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

ITN testleri N X Ss t p
Yer V;l;ugizr:egzrinlik 20 21 é:gg gﬁg 14,092 000
has:;;:fuvsela;ﬁzsti 20 g:ig ggg -18,379 000
d\ellgllleiliuxsglizl?gsa"tl 20 3?3:28 g:gg -18420 000
Servis vuruslar testi 20 050 g3 18420 000
Hareketlilik testi 20 gégg gé? 24,314 000
e o BE 2% e

Deney grubunda bulunan katilimcilarin tiim ITN test derecelerinde anlamli artis
meydana gelmistir (p<0,05). Elde edilen bu bulgulara gore H, hipotezi kabul

edilmistir.
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Deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin motorik 6zelliklerinin  6n  test

ortalamalarinin karsilagtirilmasina iligkin bulgular Tablo 6’da gosterilmistir.

Tablo 6. Deney Ve Kontrol Grubundaki Katilimcilarin Motorik Ozelliklerinin On
Test Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Motorik ozellikler  Gruplar X Ss t p
Dominant el k_avrama Deney 40,00 10,59 754 456
kuvv_etl Kontrol 37,45 10,80 ’ ’
ordomiartel - Denes 005 I8 e s
Bacak kuvveti I(DSr?tiéll ﬁégg gi%g 476 ,637
Strt kuvveti ooy 1;‘;:‘7‘(5) gg:g;‘ 351 727
30 metre slirat IE(;Er?t?gl jég 8:11 ,351 A27
Koordinasyon IEoer?t?ZI ig;g igg -,143 ,887
Esneklik lEOer?tfé’l gfgg i:% 1,466 151

Tablo incelendiginde deney ve kontrol grubunda bulunan katilimcilarin 6n test
motorik Ozellikleri arasinda farkliliklar oldugu ancak bu farkliliklarin istatistiksel
olarak anlamli olmadig1 goriilmektedir (p>0,05). Elde edilen bu bulgulara gore Hs
hipotezi kabul edilmistir.
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Deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin ITN test skorlarinin 6n test

ortalamalarinin karsilagtirilmasina iligkin bulgular Tablo 7°de gosterilmistir.

Tablo 7. Deney Ve Kontrol Grubundaki Katilimeilarin ITN Test Skorlarinim On Test
Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

ITN testleri Gruplar X Ss t p
Yer vuruslart derinlik Deney 41,85 8,86 885 381
ve gii¢ testi Kontrol 39,35 9,00 : ’
Yer vuruslarinda Deney 41,95 6,35
hassasiyet ve gii¢ testi ~ Kontrol 38,85 6,36 1,542 131
Vole vuruslarinda Deney 40,35 6,40
derinlik ve gii¢ testi Kontrol 37,95 6,57 1,170 249
. ) Deney 44,25 8,19
Servis vuruslari testi Kontrol 41.65 8.35 ,994 327
- . Deney 51,05 8,28
Hareketlilik testi Kontrol 48 60 848 ,925 ,361
Toplam ITN test Deney 219,45 30,36
puani Kontrol 20640 3019 =393 181

Tablo incelendiginde deney ve kontrol grubunda bulunan katilimcilarin 6n test ITN
skorlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi goriilmektedir

(p>0,05). Elde edilen bu bulgulara gore Hg hipotezi kabul edilmistir.
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Deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin motorik 06zelliklerinin son test

ortalamalarinin karsilagtirilmasina iligkin bulgular Tablo 8’de gosterilmistir.

Tablo 8. Deney Ve Kontrol Grubundaki Katilimcilarin Motorik Ozelliklerinin Son
Test Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Mot_orik ozellikler  Gruplar X Ss t p
conia davana Do IEE 129 oo
Bacak kuvveti ooney g?:gg ;53 2425 020
Surt kuvveti ooy ﬁ;:gg gi:gg 2464 018
30 metre stirat IE(?thi())ll 128:?2 gg:% -2,292 ,028
Koordinasyon lEOer?tfé’l jég 8% -2,053 047
Esneklik lEOer?tfé’l igig 122 5,927 000

Deney grubunda bulunan katilimcilarin siirat ve koordinasyon dereceleri kontrol
grubunda bulunan katilimcilardan anlamli derecede diisiik iken (p<0,05), dominant
ve non-dominant el kavrama kuvvetleri, bacak ve sirt kuvvetleri ile esneklik
ozellikleri kontrol grubundaki katilimcilardan anlamli derecede yiiksektir (p<0,05).
Elde edilen bu bulgulara gére H7 hipotezi kabul edilmistir.

67



Deney ve kontrol grubundaki katilimeilarin ITN test skorlarinin son test

ortalamalarinin karsilastirilmasina iligkin bulgular Tablo 9’da gosterilmistir.

Tablo 9. Deney Ve Kontrol Grubundaki Katilimeilarin ITN Test Skorlarinin Son
Test Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

ITN testleri. . Gruplar X Ss t p
et Kol 40 o7 3% 003
hassmiyet e gig i Kontol 3960 64 4157 000
ernticve et i Koniol 3765 6o 440 000
Servis vuruslari testi l?;ﬂ?gl 22:28 ?:gg 3,460 ,001
Hareketlilik testi IEoer?t?gl Zggg gf’é 3,759 001
T kowmi  ore0  ages 460 000

Tablo incelendiginde deney grubunda bulunan katilimeilarin tiim ITN test skorlarinin
kontrol grubunda bulunan katilimcilardan anlamli derecede yiiksek oldugu

goriilmektedir (p<0,05). Elde edilen bu bulgulara goére Hg hipotezi kabul edilmistir.
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Kontrol grubunda bulunan katilimcilarin 6n test motorik 6zelliklerinin birbirleriyle

iligkisine ait bulgular Tablo 10’da gdsterilmistir.

Tablo 10. Kontrol Grubunda Bulunan Katilimcilarin On Test Motorik Ozelliklerinin
Birbirleriyle Iliskisi

K M1 M2 M3 M4 M5 M6
r 173
M2 p ,465
n 20
r ,015 ,656**
M3 p ,951 ,002
n 20 20
r ,149 ,496* JT79%*
M4 p ,530 ,026 ,000
n 20 20 20
r ,259 ,525* ,415 279
M5 p 271 ,017 ,069 ,233
n 20 20 20 20
r -,151 ,216 -,137 -,143 ,435
M6 p ,525 ,360 ,566 548 ,055
n 20 20 20 20 20
r ,259 ,262 ,057 257 -,113 -,080
M7 p 271 ,264 ,813 274 ,636 ,738
n 20 20 20 20 20 20

M1=Dominant el kavrama kuvveti, M2=-Non-dominant el kavrama kuvveti, M3=Bacak kuvveti,
M4=Sirt kuvveti, M5=30 metre siirat, M6=, Koordinasyon, M7=Esneklik, K=Korelasyon,
r=Korelasyon katsayisi, p=Anlamlilik diizeyi, n=Katilimc1 sayist

Tablo incelendiginde kontrol grubunda bulunan katilimcilarin 6n testte non-dominant
el kavrama kuvvetleri ile bacak kuvvetleri, sirt kuvvetleri ve 30 metre siirat
dereceleri arasinda ve bacak kuvvetleri ile sirt kuvvetleri arasinda dogrusal yonde
anlaml bir iliski bulunmustur (p<0,05). Diger motorik 6zellikler arasinda ise anlamli

diizeyde iliskiler bulunmamaktadir (p>0,05).
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Kontrol grubunda bulunan katilimcilarin 6n test ITN skorlarmin birbirleriyle

iligkisine iligkin bulgular Tablo 11°de gosterilmistir.

Tablo 11. Kontrol Grubunda Bulunan Katilimcilarin On Test Itn Skorlarinin
Birbirleriyle Iliskisi

K ITN1 ITN2 ITN3 ITN4 ITN5
r JT73%*
ITN2 p ,000
n 20
r ,102%* ,561*
ITN3 p ,001 ,010
n 20 20
r ,106** ,803** ,110**
ITN4 p ,000 ,000 ,000
n 20 20 20
r ,297 ,168 ,235 ,199
ITNS p ,204 ,480 ,319 ,401
n 20 20 20 20
r ,892** ,832** ,808** ,867** ,510*
ITNG p ,000 ,000 ,000 ,000 ,021
n 20 20 20 20 20

ITN1= Yer vuruslar1 derinlik ve gii¢ testi, ITN2= Yer vuruslarinda hassasiyet ve gii¢ testi, [TN3=
Vole vuruslarinda derinlik ve gii¢ testi, ITN4= Servis vuruslar testi, ITN5= Hareketlilik testi, ITN6=
Toplam ITN test puani, K=Korelasyon, r=Korelasyon katsayisi, p=Anlamlilik diizeyi, n=Katilimc1
say1st

Kontrol grubunda bulunan katilimcilarin 6n testte hareketlilik test skorlari ile diger
ITN test skorlar1 arasinda anlamli iligki yoktur (p>0,05). Hareketlilik testi disindaki
tim ITN test skorlarinin birbirleri ile arasinda dogrusal ve anlamli bir iligki

bulunmaktadir (p<0,05).
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Kontrol grubunda bulunan katilimeilarin son test motorik 6zelliklerinin birbirleriyle

iligkisine ait bulgular Tablo 12’de gosterilmistir.

Tablo 12. Kontrol Grubunda Bulunan Katilimcilarin Son Test Motorik Ozelliklerinin
Birbirleriyle Iliskisi

K M1 M2 M3 M4 M5 M6
r 244
M2 p ,300
n 20
r -,025 ,695**
M3 p ,916 ,001
n 20 20
r ,133 ,561* ,169**
M4 p 576 ,010 ,000
n 20 20 20
r ,325 ,583** ,420 ,310
M5 p ,162 ,007 ,065 ,184
n 20 20 20 20
r -, 247 ,083 -,126 -,131 ,407
M6 p ,294 128 ,596 ,583 ,075
n 20 20 20 20 20
r ,338 ,402 ,123 ,268 -,046 -,086
M7 p ,145 ,079 ,606 253 ,846 Jq17
n 20 20 20 20 20 20

M1=Dominant el kavrama kuvveti, M2=-Non-dominant el kavrama kuvveti, M3=Bacak kuvveti,
M4=Sirt kuvveti, M5=30 metre siirat, M6=, Koordinasyon, M7=Esneklik, K=Korelasyon,
r=Korelasyon katsayisi, p=Anlamlilik diizeyi, n=Katilimc1 sayis1

Tablo incelendiginde kontrol grubundaki katilimcilarin son testte non-dominant el
kavrama kuvvetleri ile bacak kuvvetleri, sirt kuvvetleri ve 30 metre siirat dereceleri
arasinda ve bacak kuvvetleri ile sirt kuvvetleri arasinda dogrusal yonde anlamli bir
iliski bulunmustur (p<0,05). Diger motorik 6zellikler arasinda ise anlamli diizeyde

iligkiler bulunmamaktadir (p>0,05).
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Kontrol grubunda bulunan katilimcilarin son test ITN skorlarinin birbirleriyle

iligkisine ait bulgular Tablo 13’de gdsterilmistir.

Tablo 13. Kontrol Grubunda Bulunan Katilimcilarin Son Test ITN Skorlarinin
Birbirleriyle Iliskisi

K ITN1 ITN2 ITN3 ITN4 ITN5
r A T4%*
ITN2 p ,000
n 20
r ,661** ,584**
ITN3 p ,002 ,007
n 20 20
r ,692** (75%* ,143**
ITN4 p ,001 ,000 ,000
n 20 20 20
r ,375 ,205 ,298 ,305
ITNS p ,103 ,387 ,202 ,191
n 20 20 20 20
r ,892** ,826** ,807** ,872*%* ,575**
ITNG p ,000 ,000 ,000 ,000 ,008
n 20 20 20 20 20

ITN1= Yer vuruslar1 derinlik ve gii¢ testi, ITN2= Yer vuruslarinda hassasiyet ve gii¢ testi, ITN3=
Vole vuruslarinda derinlik ve gii¢ testi, ITN4= Servis vuruslar testi, ITN5= Hareketlilik testi, ITN6=
Toplam ITN test puani, K=Korelasyon, r=Korelasyon katsayisi, p=Anlamlilik diizeyi, n=Katilimc1

sayist

Kontrol grubunda bulunan katilimcilarin son testte hareketlilik test skorlari ile diger

ITN test skorlar1 arasinda anlamli iligki yoktur (p>0,05). Hareketlilik testi disindaki

tim ITN test skorlarinin birbirleri ile arasinda dogrusal ve anlamli bir iligki

bulunmaktadir (p<0,05).
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Deney grubunda bulunan katilimcilarin 6n test motorik 6zelliklerinin birbirleriyle

iligkisine ait bulgular Tablo 14’de gdsterilmistir.

Tablo 14. Deney Grubunda Bulunan Katilimeilarin On Test Motorik Ozelliklerinin

Birbirleriyle Iliskisi
K M1 M2 M3 M4 M5 M6
r ,186
M2 p 433
n 20
r ,033 ,691%*
M3 p ,891 ,001
n 20 20
r , 175 ,548* [ 783**
M4 p ,460 ,012 ,000
n 20 20 20
r ,236 ,569**  448* ,325
M5 p ,317 ,009 ,048 ,162
n 20 20 20 20
r -,216 ,108 -, 176 -,207 426
M6 p ,360 ,650 457 ,382 ,061
n 20 20 20 20 20
r ,264 411 ,140 ;313 -,125 -,103
M7 p ,261 ,072 ,556 ,179 ,601 ,665
n 20 20 20 20 20 20

M1=Dominant el kavrama kuvveti, M2=-Non-dominant el kavrama kuvveti, M3=Bacak kuvveti,
M4=Sirt kuvveti, M5=30 metre siirat, M6=, Koordinasyon, M7=Esneklik, K=Korelasyon,
r=Korelasyon katsayisi, p=Anlamlilik diizeyi, n=Katilimc1 sayist

Tablo incelendiginde deney grubundaki katilimcilarin 6n testte non-dominant el
kavrama kuvvetleri ile bacak kuvvetleri, sirt kuvvetleri ve 30 metre siirat dereceleri
arasinda, bacak kuvvetleri ile sirt kuvvetleri ve 30 metre siirat dereceleri arasinda
dogrusal yonde anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05). Diger motorik 6zellikler

arasinda ise anlamli diizeyde iliskiler bulunmamaktadir (p>0,05).
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Deney grubunda bulunan katilimcilarin 6n test ITN skorlarinin birbirleriyle iliskisine

ait bulgular Tablo 15’de gosterilmistir.

Tablo 15. Deney Grubunda Bulunan Katilimeilarin On Test ITN Skorlarmin
Birbirleriyle iliskisi

K ITN1 ITN2 ITN3 ITN4 ITN5
r ,864**
ITN2 p ,000
n 20
r ,680** ,640**
ITN3 p ,001 ,002
n 20 20
r ,118** ,181** 141%*
ITN4 p ,000 ,000 ,000
n 20 20 20
r 327 257 271 ,240
ITNS p ,160 274 ,248 ,308
n 20 20 20 20
r ,899** 8T7T** ,8L7** ,865** ,544*
ITNG p ,000 ,000 ,000 ,000 ,013
n 20 20 20 20 20

ITN1= Yer vuruslar1 derinlik ve gii¢ testi, ITN2= Yer vuruslarinda hassasiyet ve gii¢ testi, [TN3=
Vole vuruslarinda derinlik ve gii¢ testi, ITN4= Servis vuruslari testi, ITN5= Hareketlilik testi, ITN6=
Toplam ITN test puani, K=Korelasyon, r=Korelasyon katsayisi, p=Anlamlilik diizeyi, n=Katilimc1
say1st

Deney grubunda bulunan katilimcilarin 6n testte hareketlilik test skorlar ile diger
ITN test skorlar1 arasinda anlamli iligki yoktur (p>0,05). Hareketlilik testi disindaki
tim ITN test skorlarinin birbirleri ile arasinda dogrusal ve anlamli bir iligki

bulunmaktadir (p<0,05).
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Deney grubunda bulunan katilimcilarin son test motorik 6zelliklerinin birbirleriyle

iligkisine ait bulgular Tablo 16’da gdsterilmistir.

Tablo 16. Deney Grubunda Bulunan Katilimcilarin Son Test Motorik Ozelliklerinin
Birbirleriyle Iliskisi

K M1 M2 M3 M4 M5 M6
r ,613**
M2 p ,004
n 20
r ,466* ,7100**
M3 p ,038 ,001
n 20 20
r ,512* ,563**  [783**
M4 p ,021 ,010 ,000
n 20 20 20
r 434 547* ,493* ,351
M5 p ,056 ,013 ,027 ,129
n 20 20 20 20
r ,016 ,075 -,163 -,213 ,425
M6 p ,947 152 ,492 ,367 ,062
n 20 20 20 20 20
r ,336 ,399 ,118 ,318 -,193 -,140
M7 p ,148 ,082 ,621 172 414 ,556
n 20 20 20 20 20 20

M1=Dominant el kavrama kuvveti, M2=-Non-dominant el kavrama kuvveti, M3=Bacak kuvveti,
M4=Sirt kuvveti, M5=30 metre siirat, M6=, Koordinasyon, M7=Esneklik, K=Korelasyon,
r=Korelasyon katsayisi, p=Anlamlilik diizeyi, n=Katilimc1 sayist

Tablo incelendiginde deney grubundaki katilimcilarin son testte dominant el kavrama
kuvvetleri ile non-dominat el kavrama kuvvetleri, bacak kuvvetleri ve sirt kuvetleri
arasinda, non-dominant el kavrama kuvvetleri ile bacak kuvvetleri, sirt kuvvetleri ve
30 metre siirat dereceleri arasinda, bacak kuvvetleri ile sirt kuvvetleri ve 30 metre
stirat dereceleri arasinda dogrusal yonde anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05).
Diger motorik ozellikler arasinda ise anlamli diizeyde iliskiler bulunmamaktadir

(p>0,05).
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Deney grubunda bulunan katilimcilarin son test ITN skorlarinin birbirleriyle

iligkisine ait bulgular Tablo 17°de gdsterilmistir.

Tablo 17. Deney Grubunda Bulunan Katilimcilarin Son Test ITN Skorlarimin
Birbirleriyle Iliskisi

K ITN1 ITN2 ITN3 ITN4 ITN5
r ,908**
ITN2 p ,000
n 20
r ,164** ,697**
ITN3 p ,000 ,001
n 20 20
r ,806** ,824** , 155%*
ITN4 p ,000 ,000 ,000
n 20 20 20
r ,378 ,232 217 ,197
ITNS p ,100 ,325 ,358 ,405
n 20 20 20 20
r ,949** ,894** ,830** 877 * ,517*
ITNG p ,000 ,000 ,000 ,000 ,020
n 20 20 20 20 20

ITN1= Yer vuruslar1 derinlik ve gii¢ testi, ITN2= Yer vuruslarinda hassasiyet ve gii¢ testi, [TN3=
Vole vuruslarinda derinlik ve gii¢ testi, ITN4= Servis vuruslar testi, ITN5= Hareketlilik testi, ITN6=
Toplam ITN test puani, K=Korelasyon, r=Korelasyon katsayisi, p=Anlamlilik diizeyi, n=Katilimc1
say1st

Deney grubunda bulunan katilimcilarin son testte hareketlilik test skorlari ile diger
ITN test skorlar1 arasinda anlamli iligki yoktur (p>0,05). Hareketlilik testi disindaki
tim ITN test skorlarinin birbirleri ile arasinda dogrusal ve anlamli bir iligki

bulunmaktadir (p<0,05).
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

5.1 SONUC VE TARTISMA

Arastirmaya katilan tenis oyuncularinin  6n-son test kuvvet parametreleri
karsilastirildigi zaman, 6n-son testte deney grubunun el kavrama, sirt ve bacak
kuvveti performanslarinda anlamli gelisme oldugu tespit edilmistir. Buna karsilik
kontrol grubunda bulunan tenis oyuncularinin 6n-son test kuvvet performanslar
arasinda anlamli farklilik bulunmadig: tespit edilmistir. Arastirmada ortaya ¢ikan bu
sonuglarin temelinde kuvvet 6zelliinin antrene edildigi zaman gelistirilebilen bir
ozellik olmasi1 yatmaktadir. Literatiirde yer alan cesitli ¢aligmalarda da kuvvet
performansinin ¢esitli antrenman modelleri ile gelistirilebilecegi tespit edilmistir
(Atabek ve digerleri, 2010; Kizilet ve digerleri, 2010; Ates ve Atesoglu, 2007).
Arastirmaya katilan kontrol grubunun kuvvet performanslarinda anlamli bir farklilik
meydana gelmemesinde, kontrol grubunun herhangi bir 6zel kuvvet caligmasi

yapmamasinin etkili oldugu diistiniilebilir.

Arastirmaya katilan deney grubu tenis oyuncularinin 6n test degerleri ile kiyaslandigi
zaman son test siirat performanslarinda anlamli bir gelisme oldugu, buna karsilik
kontrol grubunda bulunan tenis oyuncularinin siirat performanslarinda anlamli bir
gelisme olmadig: tespit edilmistir. Bu sonucun ortaya c¢ikmasinda deney grubunda
bulunan tenis oyuncularimin uygulanan antrenman programi igerisinde siirat ve
ceviklik performansimi gelistirici alistirmalar yapmis olmalarinin etkili oldugu
diisiiniilebilir. Yapilan ¢esitli aragtirmalarda da bazi1 antrenmanlarin siirat
performansin1 olumlu yonde etkiledigi belirtilmistir (Gelen ve digerleri, 2010).
Bunun yaninda siirat yeteneginin dogustan gelen ve gelistirilmesi zor bir yetenek

oldugunu savunan literatiir bulgulart da mevcuttur (Murath ve digerleri, 2007).

Arastirmaya katilan tenis oyuncularinin 6n-son test koordinasyon performanslari

karsilagtirildigr zaman, deney grubunun koordinasyon performanslarinda anlamli bir
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gelisme oldugu tespit edilmistir. Buna karsilik kontrol grubunun o6n-son test
koordinasyon performanslar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmadigi tespit edilmistir. Bunun yaninda arastirmaya katilan tenis oyuncularinin
on-son test esneklik performanslar1 karsilastirildigr zaman, deney grubunun esneklik
performanslarinda anlamli bir gelisme oldugu tespit edilmistir. Buna karsilik kontrol
grubunun 6n-son test esneklik performanslari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmadigi tespit edilmistir. Bu sonuglarin ortaya ¢ikmasinda deney grubunun
uyguladig1 antrenman programi igerisinde esneklik ve koordinasyon yetenegini
gelistiren egzersizlerin bulunmasinin etkili oldugu diistiniilebilir. Nitekim esneklik ve
koordinasyon performansiin antrenmana bagli olarak gelistirildigine dair arastirma
bulgulart mevcuttur (Yaman ve digerleri, 2004; Dogan ve Selimoglu, 2005). Bu

arastirma sonuglari bizim ¢alisma bulgularimizi desteklemektedir.

Yaptigimiz ¢alismada, tenis oyuncularinin (deney ve kontrol gruplarinin hem 6n test
hem de son testlerinde) dominant el kavrama kuvvetleri yiikseldik¢e servis isabet
oralarimin da yiikseldigi, non-dominant el kavrama kuvveti arttikca tim vurus
sekillerindeki isabet oraninin arttifi belirlenmistir. Ancak el kavrama kuvveti ile
vurus isabet diizeyleri arasindaki bu iligkinin istatistiksel olarak anlamli olmadig
tespit edilmistir. Bu sonuglara gore, tenis oyuncularinda el kavrama kuvvetinin
anlamli diizeyde olmasa da tenis vuruslarindaki isabet diizeyini olumlu etkiledigini
sOyleyebiliriz. Literatiirde tenis oyuncularinda el kavrama kuvveti lizerine yapilan
bircok arastirma vardir (Carrasco ve digerleri, 2010). Aksit ve digerleri (2003)
tarafindan yapilan arastirmada da, 6zellikle servis performansini etkileyen faktorlerin
basinda tist ekstremite kas kuvvetinin geldigi belirlenmistir. Rota ve digerleri (2013)
tarafindan yapilan arastirmada da, st ekstremite kaslarinda meydana gelen
yorgunluk diizeyinin tenis performansini olumsuz etkiledigi tespit edilmistir.
Literatiirde yer alan bu arastirma sonuglar1t ve bizim arastirma bulgularimizi
degerlendirdigimiz zaman, tenis oyuncularinda iyi bir performans i¢in list ekstremite

kaslarmin kuvvet diizeylerinin yiliksek olmasi gerektigini soyleyebiliriz.

Hazar (2011) tarafindan yapilan aragtirmada, tenis oyunculari i¢in el kavrama
kuvvetinin 6nemli bir performans Ol¢iisii oldugu, bunun yaninda el kavrama
kuvvetinin iist ekstremite sakatliklarmi oOnleyen bir faktor oldugu belirtilmistir.
Olgiicii ve digerleri (2012), tenis sporcular1 iizerinde yaptiklar1 arasgtirmada, tenis

oyuncularinda alt ekstremitenin yaninda st ekstremite kaslarmin kuvvet
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diizeylerinin de onemli oldugunu tespit etmislerdir. Ozellikle iilkemizde tenis
oyuncularinin servis atislarinda fazla hata yaptiklar1 (Kilit ve digerleri, 2011) goz
oniinde bulunduruldugu zaman, antrenmanlarda el kavrama kuvvetini gelistirmeye

yonelik ¢aligmalara yer verilmesi olduk¢a 6nemlidir.

Tenis sporunun yaninda, giinliik yasamda valiz tasimaya ve hatta kap1 kolu agmaya
kadar her alanda yeterli olmak icin, belirli bir kavrama kuvveti gereklidir. Kavrama
kuvvetinin yetersiz olmasi tenis oyuncularinda lateral epikondilit gelisme riskini
artiran ve sportif karsilasmalarda basariyr engelleyen faktorlerden biridir. Kavrama
kuvvet Olctimii, elin kassal kuvveti ile giiciinii gosteren bir degerlendirme
yontemidir. Tenis, voleybol, bowling ve tirmanma gibi ¢esitli spor dallarinda ise
kavrama kuvveti, hem iist ekstremite kuvvetinin hem de genel performansin énemli
bir gostergesidir. Kavrama kuvvetinin degerlendirmesi, hem el ve Onkolun
tekrarlayict mikrotravma riskinin ortaya konmasina hem de asir1 kullanim
sendromlarinin iyilesme ve rehabilitasyon siirecinin belirlenmesine katkida bulunur

(Hazar, 2011).

Arastirma sonunda, tenis oyuncularinin (deney ve kontrol gruplarimin hem 6n test
hem de son testlerinde) bacak kuvveti degerleri yiikseldikge, yer vuruslar: derinlik ve
giic testi skorlarmin da istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiikseldigi tespit
edilmistir. Buna karsilik bacak kuvveti ile diger ITN test skorlar1 arasinda anlamli bir
iliski olmadig1r belirlenmistir. Literatiirde yapilan bircok arastirmada tenis
oyuncularinda alt ekstremite kuvveti ile tenis performansi arasindaki iliski
incelenmigtir (Girard ve digerleri, 2006; Ellenbecker ve Roetert, 2004; Kanehisa ve
digerleri, 2006; Ellenbecker ve digerleri, 2007; Pradas ve digerleri, 2010). Olgiicii ve
digerleri (2011), tenis sporunda basarili olmak i¢in iyi bir kuvvet diizeyine sahip
olunmasi gerektigini belirtmislerdir. Bunun yaninda tenis sporunda ¢eviklik
ozelliginin de st diizey olmasi gerektigini ifade etmisler ve tenise 6zgii ¢eviklik
ozelliginin gelistirilmesi i¢in uygun kas gruplarimin kuvvetlendirilmesi gerektigini

belirtmislerdir.

Yaptigimiz ¢aligmada, tenis oyuncularinin (deney ve kontrol gruplarinin hem 6n test
hem de son testlerinde) sirt kuvveti degerlerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde
olmamakla beraber ITN test skorlarini olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir. Bu
bulgulara gore sirt kuvveti performansinin anlamli diizeyde olmasa bile teniste vurus

tekniklerini olumlu yonde etkiledigini sdyleyebiliriz. Gelen ve digerleri (2009)
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tarafindan yapilan arastirmada, Ozellikle servis atis performansini belirleyen
unsurlarin basinda izometrik kas kuvvetinin geldigi belirlenmistir. Ayrica iyi bir
servis vurusunun {st ekstremite kas kuvveti sayesinde miimkiin olacagi sonucuna

ulasilmstir.

Tenis sporunda list ekstremite kaslarnin tenis performansina etkilerini inceleyen
bir¢ok ¢alisma bulunmaktadir (Cools ve digerleri, 2010; Silva ve digerleri, 2006;
Ducher ve digerleri, 2005). Ust ekstremitenin ve dzellikle omuz bdlgesinin yogun
olarak kullanildig1 tenis sporunda, performansin belirlenmesinde agonist-antagonist
kaslarin kuvvet profili 6nemli rol almaktadir (Aksit ve digerleri, 2003). Bunun
yaninda tenis oyunculari, tenis raketini mag siiresince yiizlerce kez ¢ok siiratli sekilde
hareket ettirmektedir. Bundan dolayi tenis oyuncular1 6zel kuvvet antrenmanlarinda
ceviklikle birlikte cabuk kuvvette devamlilik 6zelliklerini de gelistirmelidir (Okudur,
2010). Kunduraci ya gore, tenis sporcusunun kas kuvvet diizeyinin yeterli olmasi
performans agisindan ¢ok dnemlidir. Antrenmanlarda 6zellikle; omuz, 6n kol, bilek
ve sirt kaslarmin kuvvetlendirilmesine dikkat edilmelidir (Kunduraci, 2008).
Literatiirde yer alan bu arastirma sonuglari ve bizim arastirma sonuglarimizi
degerlendirdigimiz zaman, tenis oyuncularinda sirt kuvvetinin 6nemli bir performans

gostergesi oldugunu soyleyebiliriz.

Yaptigimiz ¢aligmada tenis oyuncularinin (deney ve kontrol gruplarinin hem 6n test
hem de son testlerinde) 30 m siirat performanslari ile ITN ve ¢abukluk test skorlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadigi, bu bulgulara gére 30 m siirat
performansinin ¢abukluk ve tenis vurus becerilerini etkilemedigi belirlenmistir. Buna
ragmen, giiniimiizde tenis oyununun kuvvet ve siirate dayal1 bir oyun haline geldigi
bilinmektedir. Tenis oyuncularmin siirat oOzelliklerini teknik kapasiteleri ile
birlestirebilmeleri i¢in mutlaka esneklik ve koordinasyona dayali antrenmanlar
yapmalidir (Aksit ve digerleri, 2003). Bu agidan ele aldigimiz zaman, arastirmamiza
katilan tenis oyuncularinin siirat performanslari ile tenis beceri diizeyleri arasinda
anlaml iligki olmamasmin nedenini, kullandiklar1 antrenman modelinin yetersiz

olmasi olarak gosterebiliriz.

Stirat yetenegi bircok spor dalinda performansi etkileyen onemli bir unsurdur. Bu
nedenle bir¢ok spor dalinda siirat performansi ile ilgili arastirmalar yapilmistir
(Zafeiridis ve digerleri, 2005; Kotzamanidis ve digerleri, 2005; Louis ve digerleri,

2008; Newman ve digerleri, 2004; Little ve Williams, 2005; Abrantes ve digerleri,
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2004; Cetin ve digerleri, 2009; Liow ve Hopkins, 2003). Teniste siirat; topa iyi
“yerlesme” (pozisyon alma) kadar topa giliclii vurma yetenegini de etkilemektedir.
Ornegin; drop shot (diisiirme vurusu ) igin ana ¢izgiden fileye gitmeniz, loplar iginse
fileden ana c¢izgiye geri gelinmesi bacak kaslarinin siiratine baghidir. Bu baglamda
stirat Ozelliginin teniste performanst belirleyen Onemli bir unsur oldugunu
sOylenebilir. Siiratte, kasin giiclii ve dayanikli olmast 6nemlidir. Fakat daha fazlasi
da vardir. Siirat maksimum giiclin hizli gelismesidir. Kaslarin maksimum siirat
olusturmasi i¢in her kas lifinin ¢abuk ve giicliice kasilmasi lazimdir. Bunun i¢in de
saglikli ve giiclii bir sinir agina sahip olmak gerekir (Okudur, 2010). Ayrica tenis
sporunda her oyun 4-10 saniye siiren hizli egzersizlerden olustugu i¢in (Isik, 2009),

tenis oyuncularinin siirat 6zelliklerinin {ist diizey olmasi gerekir.

Kunduraci (2008), siirat konusunda reaksiyon siirati ele alindigi zaman, bir tenis
oyuncusunun atilan bir servis sonrasi saatte 200 km hizla gelen bir topu
¢evirebilmesi noro-muskiiler ileti hizina, motor noronlar ile bazi kas liflerinin

ozelliklerine ve anaerobik kapasiteye bagli oldugunu ifade etmistir.

Yaptigimiz ¢alismada, tenis oyuncularinin (deney ve kontrol gruplarinin hem 6n test
hem de son testlerinde) koordinasyon diizeylerinin teniste servis vuruslarini anlamli
diizeyde olmasa da olumlu yonde etkiledigi, diger ITN test degerlerini ise istatistiksel
olarak anlaml diizeyde etkilemedigi tespit edilmistir. Bunun yaninda katilimcilarin
koordinasyon diizeyleri arttik¢a cabukluk test skorlarinin daha kotii oldugu sonucuna
ulasilmigtir. Literatiirde yer alan bir¢ok arastirmada teknik ve koordinatif 6zelliklerin
sportif performans iizerine etkileri incelenmistir (Ghasemzadeh ve Jafari, 2011;
Elliot, 2006; Mullineaux ve Uhl, 2010; Kamel ve Mahmoud, 2011; Manolopoulos ve
digerleri, 2006). Olgiicii ve digerleri (2011) tarafindan yapilan arastirmada, tenis
sporunun 1iyi diizeyde koordinatif beceriler gerektirdigi tespit edilmistir. Rota ve
digerleri (2012) tarafindan yapilan arastirmada, kassal koordinasyon 6zelliklerinin
teniste vurus stilleri lizerine etkileri incelenmistir. Arastirmada, kassal koordinasyon
diizeyinin teniste vurus hizin1 olumlu etkileyebilecegi belirtilmistir. Ayrica kassal
koordinasyon diizeyinin gelistirilmesi i¢in tenis oyuncularina bransa 6zgii kassal

calisma antrenmanlar1 uygulanmasi gerektigi belirtilmistir.

Teknigin milkemmel sekilde 6grenilmesi icin koordinasyonun kalitesi temel esastir.
Ayrica teknik; koordinasyonun detaylariyla uyum igerisinde gelistirilmelidir.

Koordinasyon, genel olarak formda olmaya baghdir ve kuvvet, gii¢, dayaniklilik,
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stirat, hareketlilik, reaksiyon siliresi ve benzeri bedensel oOzellikleri igerir.
Koordinasyon yetenegi teknik kontroliin temel belirleyicisidir. Bu nedenle tenis
oyunu raket ve top kontrolii yapilarak 6grenilmelidir (Okudur, 2010). Elliot ve
digerleri (2013) tarafindan yapilan arastirmada, tenis oyuncularinda teknik
ozelliklerin performansi olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir. Martin ve digerleri
(2013) tarafindan yapilan arastirmada ise, tenis oyuncularinda ekstremiteler arasi
acisal degerlerin tenis performansina etkileri incelenmistir. Arastirmanin sonunda
tenise 0zgii vuruslarda viicudun vurus esnasinda sahip oldugu agisal degerlerin tenis

performansini olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir.

Tenis sporu karakteristik 0zelligi olarak; ani ve hizli baslangi¢c ve duruslar igeren,
tekrarlayici sprint sporu olarak goziiken, tekrarlayict ayni hareketleri, bircok farkl
kas grubunun birlikte caligmasiyla gergeklestiren farkli vuruslari bulunduran,
boliimler halinde maksimal veya maksimale yakin periyotlar veya diisiik yogunlukta
aktiviteler igeren bir goriiniim sergiler. Bunun yaninda tenis, iyi diizeyde koordinatif

yetenekler gerektiren bir spor dalidir (Isik, 2009).

Yaptigimiz ¢alismada, tenis oyuncularinin (deney ve kontrol gruplarinin hem 6n test
hem de son testlerinde) esneklik performanslarinin ITN test skorlarini anlamli
diizeyde etkilemedigi tespit edilmistir. Tenis sporunda basarili olmak igin, tenis
oyuncularmnin iyi bir esneklik diizeyine sahip olmalar1 gerekir (Olgiicii ve digerleri,
2011). Giiniimiiz tenis oyununun da, esnek ve gii¢lii bir fizik yapisi ile oynanmasi
gerektigi bilinmektedir (Okudur, 2010). Gelen ve digerleri (2012) tarafindan yapilan
arastirmada, tenis oyuncularinda 1sinma periyodunda esneklik ¢aligsmalar1 yapmanin
tenis performansi {lizerine etkileri incelenmistir. Aragtirmanin sonunda 1sinma
periyodunun etkinligi ile tenis performansi arasinda anlaml bir iliski oldugu tespit

edilmistir.

Giliniimiizde diger spor dallarinda oldugu gibi (Ayala ve digerleri, 2012; Van de Vliet
ve digerleri, 2006; Wang ve digerleri, 2006; Cook ve digerleri, 2004), tenis sporunda
da esneklik ozelligi ile ilgili yapilan bir¢cok arastirma bulunmaktadir (Kibler ve
Chandler, 2003; Kovacs ve digerleri, 2007; Filip¢i¢ ve Filip¢i¢, 2005; Fleisig ve
digerleri, 2003). Ciinkii sporda basari, taktik 6zelliklerin yaninda esneklik ve diger
motorik oOzelliklerin gelismislik diizeyine baghdir. Giiniimiizde hizli bir oyun
anlayisina sahip olan tenis oyununda da bu 6zelliklerin iist diizeyde olmas1 gerekir.

Ozellikle esneklik ve kuvvet gibi motorik dzellikler giiniimiiz tenis oyununun énemli
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karakteristikleri olarak karsimiza cikmaktadir. Ust diizey performans tenisgileri
lizerinde yapilan arastirmalarda, s6z konusu tenis oyuncularinin en Onemli
Ozelliklerinin esneklik ve diger motorik 6zellikleri teknik beceri ile birlestirebilme

yetenekleri oldugu tespit edilmistir (Aksit ve digerleri, 2003).

Yaptigimiz ¢alismada, tenis oyuncularinin (deney ve kontrol gruplariin hem 6n test
hem de son testlerinde) toplam fitness skorlarinin tenis beceri diizeylerini istatistiksel
olarak anlamli diizeyde etkilemedigi bulunmustur. Bu sonucun ¢ikmasinin temel
nedeni olarak, katilimcilarin motorik o6zelliklerini ITN testine yansitamamis
olmalarini gosterebiliriz. Ayrica katilimeilarin motorik 6zelliklerinin yaninda tenise
O0zgli teknik becerilerinin de tenis performansini etkiledigini g6z Oniinde
bulundurursak, katilimcilarin tenise 6zgii teknik becerilerinin diisiik olma ihtimalinin
de bu sonucun ortaya ¢ikmasina katki sagladigini sdyleyebiliriz. Clinkii spor dalina
0zgl teknik kapasite Ozellikleri performansi belirleyen 6nemli unsurlarin basinda
gelmektedir. Murath ve digerleri (2007), glinimiizde 6zellikle yarisma sporlarinda
teknik ozelliklerin gelistirilmesinin sportif verimliligi arttirdigin1 ifade etmislerdir.
Hatta baz1 spor dallarinda sonucu belirleyen en 6nemli faktoriin teknik oldugunu

vurgulamiglardir.

Deney grubunda bulunan sporcularin son testte hareketlilik test skorlari ile diger ITN
test skorlar1 arasinda anlamli iliski bulunmadigi, buna karsilik hareketlilik testi
disindaki tiim ITN test skorlarinin birbirleri ile arasinda dogrusal ve anlamli bir iliski

bulundugu tespit edilmistir.

Olgiicii ve digerleri (2011), kondisyonel ézellikleri yiiksek diizeyde olan oyuncularin
rakiplerine gore daha avantajli olduklarini belirtmislerdir. Ciinkii kondisyonel
ozellikleri yiiksek olan sporcular rakiplerine gore daha hizli hareket etmekte, daha
hizli diislinebilmekte, uzun siiren puanlardan sonra daha hizli toparlanmakta, daha az
yorulmakta, yaralanma riskleri az olmakta ve kuvvette devamliliklar1 da yiiksek
diizeyde olmaktadir. Bu baglamda kazanmak ve kaybetmek arasindaki farkin

kondisyonel 6zelliklere de bagli oldugu savunulmustur.

Sporda basar1 diger bir deyisle performans, teknik, taktik gibi unsurlarin yaninda
cabuk karar verebilme ve uygulayabilme yetenegini ile kuvvet, dayanmiklilik, siirat,
esneklik gibi biyomotor yeteneklerin gelisimi ile miimkiindiir (Kunduraci, 2008).

Ayrica tenis sporu aerobik ve anaerobik kondisyonun; cabuk kuvvet, ¢abukluk,
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esneklik ve kuvvetin; hareketin algilanmas1 ve gerceklestirilmesinin; teknik
becerilerin ve de farkindalik ve hareket kontroliiniin tenise 6zgii bir kombinasyonunu

gerektirir (Isik, 2009).

Sonug olarak, yaptigimiz ¢aligma sonuglart ile literatiirde yer alan bir¢ok arastirma
bulgusuna gore, tenis becerisini etkileyen c¢esitli teknik ve motorik unsurlar
bulunmaktadir. Bazi motorik 6zellikler tenis becerisini anlamli diizeyde etkilerken,
bazi motorik O6zelliklerin tenis performansini anlamli diizeyde etkilemedigi ve
birtakim motorik 6zelliklerin de tenis becerisini anlamli diizeyde olmasa da olumlu
yonde etkiledigi sonucuna ulasilmistir. Elde edilen bulgulara ve literatiirde yer alan
benzer aragtirma sonuclarma gore, tenis oyuncularinda performans: etkileyen bazi
teknik ve motorik 6zelliklerin tenis performansini gelistirmeye katki saglayacagin

sOyleyebiliriz.

5.2.ONERILER

1.Tenis performansini etkileyen fiziksel ve motorik 6zelliklerin tespit edilmesi ve bu

ozelliklerin gelistirilmesi tenis becerisini olumlu yonde etkileyebilir.

2.Tenis oyuncularinda farkli antrenman modelleri ile kuvvet, siirat, esneklik,
koordinasyon ve ¢eviklik 6zelliklerinin gelistirilmesi tenis miisabakalarinda iistiin

performans gostermek dnemli unsurlardir.

3.Aragtirmamizda tenis oyuncularinin toplam fitness skorlar1 ile tenis becerileri
arasinda anlaml iliski olmadig: tespit edilmistir. Bu nedenle tenis oyuncularinda
motorik oOzelliklerin gelistirilmesi i¢in yapilan antrenmanlara ek olarak teknik

kapasite gelisimini destekleyen antrenmanlara da yer verilmesi yararli olacaktir.

4.Tenis oyuncularina uygulanan antrenman modellerinin etkinligini belirlemek i¢in
oyunculara belirli araliklarla performans testleri yapilmasi yararli olacaktir. Boylece
sporcularin uygulanan antrenman modeline ragmen az gelisim gosteren 6zellikleri

tespit edilebilir.

5.Tenis oyuncularina uygulanan ITN testinde sporcular herhangi bir dis baski ile
miicadele etmemektedir. Bu nedenle sporcularin tenis teknik beceri diizeylerinin

gelistirilmesi siirecinde miisabakaya uygun kosullarin olusturulmast ve teknik
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calismalarin bu sartlar altinda yapilmasi teknik gelisim acisindan daha yararli

olacaktir.
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